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31. JAHRGANG 


Leibesübungen ın Sommerfrischen und Kurorten 


O 


Von Medizinalrat Prof. Dr. 


MÜLLER, 


Preuß. Hochschule für Leibesübungen, Spandau, und Technische Hochschule, Berlin. 


D ie Zeit ist noch gar nicht so fern, in der regel- 

mäßige Erholungsreisen »als Luxus galten. Un- 
sere Väter und Mütter erzählten von ihrer gro- 
Ben Reise wie von einem einmaligen Erlebnis. Die 
wirklich Kranken, die regelmäßig ein Heilbad auf- 
suchen mußten, wurden bedauert. Einige große 
Seebäder und Kurorte dienten den wohlhabenden 
Kreisen und den Angehörigen der großen Welt zur 
Erholung, zum Zeitvertreib und zur Abwechslung 
von ihren sonstigen gesellschaftlichen Verpflich- 
tungen. Andere Menschen unternahmen nur kleine 
Ferienausflüge oder besuchten gelegentlich Ver- 
wandte auf dem Lande. 

Die große regelmäßige Erholungs- 
reise ist erst allmählich seit dem letzten Jahr- 
zehnt des vorigen Jahrhunderts Allgemeingut des 
gebildeten Mittelstandes geworden; und heute hat 
trotz unserer Verarmung auch der kleine Ange- 
stellte und Arbeiter ein Recht auf seinen jährlichen 
Urlaub, den er vielfach in der Sommerfrische ver- 
bringt. Der Aufschwung der Verkehrsmittel, viel- 
leicht auch wachsende Ansprüche haben diese Ent- 
wicklung beschleunigt. Sie ist aber zwangsmäßig 
in der Aenderung aller Lebensverhältnisse begrün- 
det. Unser ganzes Leben hat sich immer mehr von 
seinen natürlichen Bedingungen losgelöst. Die 
Nahrungsbeschaffung verlangt von den meisten 
Menschen keine körperliche Anstrengung (Jagd) 
und keine körperliche Arbeit mehr. Auch die Zu- 
bereitung der Nahrung und die sonstige Hausarbeit 
erfordern infolge vervollkommneter technischer 
Hilfsmittel immer weniger körperliche Anstren- 
gung. Unser Leben ist ohne Kampf und ohne per- 
sönliche Verteidigung gesichert. Eine immer grö- 
Bere Zahl von Menschen übt einen Sitzberuf aus, 
der stark abspannt, aber nicht das Gefühl der ange- 
nehmen Ermüdung wie frisches Regen und Bewe- 
gen der Glieder auslöst. Auch die körperliche 
Kraft oder die Barperte Geschicklichkeit des 


Arbeiters wird immer mehr durch die Maschine er- 


setzt, die nur mehr leichte, aber ewig gleiche, geist- 
tötende Handgriffe verlangt. Die Menschen er- 
schlaffen dadurch und werden unbefriedigt. Das 


Berufsleben zwingt jedenfalls nur noch wenige 
Menschen zu körperlicher Bewegung. Dazu kommt 
die Einspannung in das tägliche Einerlei des Dien- 
stes, der Mangel an schöpferischer Tätigkeit und 
an Erfühlen des eigenen Menschtums; schließlich 
trotz des Aufschwunges der Leibesübungen vielfach 
der Mangel an Gelegenheit und an Zeit zu körper- 
licher Ausarbeitung. Die Folge ist überhandneh- 
mende Genußsucht, das Suchen nach Zerstreuung 
in der kurzbemessenen Freizeit und Uebertäuben 
des ursprünglichen Bewegungsdranges. Die daraus 
folgende Bequemlichkeit, aber auch Ueberarbei- 
tung (namentlich geistiger Art) mit folgender Er- 
müdung verdrängen schließlich jede körperliche 
Betätigung. Leben aber ist Bewegung und muß bei 
mangelnder körperlicher Betätigung verkümmern. 

Die Erholungsreise verlangt also zweierlei: ein- 
malRuhe von den Anstrengungen des 
Berufslebens, zweitens körperliche 
Bewegung zur Erhöhung des Stoff- 
wechsels und der Lebensvorgänge des Körpers. 
Das läßt sich selbstverständlich auch zu Hause er- 
reichen, wenn man sich dabei wirklich von den Ge- 
wohnheiten des sonstigen Arbeitslebens befreien 


kann. Dazu fehlt aber meist die nötige Willens- 
kraft. Ein Wechsel des Aufenthalts- 


ortes mit seinen vielfachen Anregungen muß die 
meisten Menschen erst von ihren Hemmun- 
gen befreien und Lust zur Betätigung ihrer 
Gesamtfähigkeiten erwecken. 

Der Klimawechsel vergrößert schon 
an und für sich den Stoffwechsel, erneuert 
die Baustoffe der lebenden Zellen und räumt alte 
Schlacken aus. Das Seeklima, das Klima des Mit- 


telgebirges und des Hochgebirges sind zwar in ihrer 
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Bekömmlichkeit und in ihrer Wirkung auf die 
unterschiedliche Konstitution der einzelnen Men- 
schen durchaus verschieden, sie wecken aber alle 
die Lebenstätigkeit der Zellsubstanz. Schon die 
frische, bewegte Luft im Freien, etwa auf dem 
Lande, beansprucht die Lebenstätigkeit des an die 
Stubenluft gewöhnten Städters ganz erheblich. Die 
Abbaustoffe des erhöhten Stoffwechsels erzeugen 
gleichzeitig, wenn sie nicht in zu großen Mengen 
entstehen, eine angenehme Müdigkeit und tiefen 
Schlaf. Die durch den Klimawechsel eingeleiteten 
Lebensvorgänge drängen weiter zu eigener, selbst- 
tätiger Steigerung, zu körperlicher Bewegung im 
Sport. 


Die verschiedenen Leibesübungen 
haben nun eine ganz verschiedene phy- 
siologische Wirkung*). Sportliche Uebun- 
gen, die den Stoffwechsel, d. h. die Lebenstätigkeit 
der lebenden Zellen des Körpers am meisten an- 
regen, sind natürlich die wertvollsten. Sie kräftigen 
die Organe, die einerseits für Herbeischaffung und 
Verteilung der Baustoffe und Kraftstoffe, anderer- 
seits für Fortschaffung und Ausscheidung der gif- 
tigen Stoffwechselprodukte sorgen, durch den Reiz 
stärkerer Beanspruchung. Das sind vor allen Din- 
gen das Blut und die Organe des Blutkreislaufes, 
Herz und Blutgefäße, die die gasförmigen Nähr- 
stoffe von den Lungen zu den Körpergeweben und 
die gasförmigen Abfallstoffe zu den Lungen zurück- 
bringen, andererseits die festen, gelösten Nähr- 
stoffe von den Ernährungsorganen zu den einzelnen 
Körperteilen, und die festen, gelösten Abfallstoffe 
zu den Nieren oder zu der Haut. Es sind ferner 
die Lungen als Aufnahme- und Abgabestelle der 
Gase, die Ernährungsorgane als Aufnahmestelle und 
Nieren und Haut als Abgabestellen der festen, ge- 
lösten Stoffe. Die Kräftigung der genannten Or- 
gane fördert gleichzeitig die gesamte Konstitu- 
tion. Nur darf man nicht glauben, 
daß Kräftigung dieser Organe schon 
unmittelbar Förderung der Konstitu- 
tion selbst bedeutet. Die Beeinflussung der Kon- 
stitution bedarf noch besonderer, richtig abgestuf- 
ter Reize durch die Hormone, d. h, durch die 
Absonderung der „Drüsen mit innerer Sekretion“ 
oder „Blutdrüsen“. Die Förderung der Lebenskraft 
dieser Blutdrüsen ist also das eigentliche Wesen 
der Besserung der Konstitution. Die Blutdrüsen 
gewinnen nun ebenfalls anteilmäßig durch die 
bessere Ernährung und Durchblutung des ganzen 
Körpers, Jedoch sind die Natur und die Bedeu- 
tung der Blutdrüsen und ihre gegenseitige Beein- 
flussung, sowie ihre Wechselwirkung mit dem Ner- 
vensystem im einzelnen noch lange nicht genügend 


*) Genauere Angaben über die physiologischen Wirkun- 
gen der Leibesübungen finden sich in meinem größeren 
Werke: Medizinalrat Prof. Dr. Müller, Die Leibesübungen, 
ihre biologisch-anatomischen Grundlagen, Physiologie und 
Hygiene, Verlag von B. G. Teubner, 4. Aufl., Leipzig, 1926. 
RM 20.—. Oder in: Prof. Dr. Müller, Die gesundheitliche 
Bedeutung der Leibesübungen, Verlag von Quelle & Meyer, 
Leipzig 1927. RM 2.40. Oder in Heft 1 der „Kleinen 
Schriften zur Erneuerung der Volkskraft“, herausgegeben 
vom Verfasser: Prof. Dr. Müller, Vom Wesen der Leibes- 
übungen. Verlag von Fr. Handriske, Spandau. RM 0,85. 


ergründet, um auch dem Laien verständlich zu sein. 
Wir können jedenfalls letzten Endes, wenn auch 
nur mittelbar, allein durch Kräftigung der Blut- 
kreislauforgane, der Lungen, der Ernährungs- 
organe, der Nieren und der Haut Einfluß auf die 
Konstitution gewinnen, Die unmittelbare Beein- 
flussung der Blutkreislauforgane, der Lungen und 
der Haut ist dabei für die sportliche Betätigung 
am wichtigsten. 


Nur das arbeitende Organ wird 
regelrecht ernährt. Leibesübungen, die 
von den genannten Organen Arbeit verlangen und 
damit ihren Stoffwechsel erhöhen, kommen in er- 
ster Linie in Frage. Die Größe des Gesamtstoff- 
wechsels wächst natürlich mit der Zahl der Muskel- 
gruppen, die bei einer Uebung arbeiten müssen. 
Daher fordern die umfänglichen Uebungen die 
meiste Arbeit von den Blutkreislauforganen und 
den Lungen und kräftigen sie damit am besten. Es 
sind dies in erster Linie die einfachsten und natür- 
lichsten Fortbewegungsarten zu Fuß, 
angefangen vom gewöhnlichen Gehen und ausgrei- 
fenden Wandern (ruhige Dauerübung) in 
der Ebene oder in den Bergen über Dauerlauf oder 
Wald- und Geländelauf (beschleunigte 
Dauerübung) bis zum Schnellauf (Schnel- 
ligkeitsübung). Jede dieser Bewegungsarten 
hat eine besondere, ihrer physiologischen Eigen- 
art entsprechende Wirkung Skilaufen, 
Schwimmen, Rudern und andere können 
ebenfalls als ruhige oder beschleunigte Dauerübung 
oder als Schnelligkeitsübung betrieben werden. 
Sie haben darum eine ähnliche Wirkung, die frei- 
lich durch bestimmte Besonderheiten jeder dieser 
Leibesübungen eigenartig ausgeprägt ist. Alle diese 
Uebungen verlangen, im Dauerzeitmaß ausgeführt, 
eine verhältnismäßig nur geringe Arbeitsleistung 
der einzelnen Muskeln, erhöhen aber durch die 
große Zahl der Einzelleistungen den Gesamtstoff- 
wechsel doch derartig, daß Kreislauf und Lungen 
erhebliche Arbeit leisten müssen und damit wert- 
volle Lebensreize erhalten. Die Wirksamkeit die- 
ser Reize kann weiter durch verschieden lange 
Fortsetzung der Uebung der Leistungsfähigkeit 
jedes einzelnen angepaßt werden. Eine weitere 
Anpassung wird durch Verlangsamung oder Be- 
schleunigung des Zeitmaßes, bei Wandern und Ski- 
laufen durch geringere oder größere Steilheit der 
Wege (bis zum eigentlichen Bergsteigen und Klet- 
tern) oder beim Schwimmen durch Schwimmen 
mit dem Strom, in stehendem Gewässer oder gegen 
den Strom, bei ruhigem Wasser oder bei hohem 
Wellengang erreicht. 


Die Leistungsfähigkeit von Herz, Blutgefäßen 
und Lungen kann durch einfache Dauer- 
übungen nur bis zu einer gewissen Höhe gestei- 
gert werden. Darüber hinaus sind stärkere Reize; 
die unter Umständen bis an die Grenze der Lei- 
stungsfähigkeit gehen können, nötig. Solche Reize 
sind durch die Ausübung der genannten Uebungen 
in schnellem Zeitmaß (Schnelligkeits- 
übungen) gegeben. Herz, Blutgefäße und 
Lungen werden dadurch allmählich an größere 
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Beanspruchung in der Zeiteinheit gewöhnt. Er- 
holungsbedürftige sollen jedoch damit, ebenso wie 
mit zu langer zeitlicher Ausdehnung der Dauer- 
übungen, vorsichtig sein, um sich nicht zu über- 
anstrengen. Die Kurärzte müssen aus diesem 
Grunde ganz besondere Kenntnisse und Erfah- 
rungen über die Wirkung der Leibesübungen be- 
sitzen. 


Man wird sich als Erholungsuchender in der 
Sommerfrische wohl meist auf die ruhige Dauer- 
übung des W ander ns in verschiedenem Schnel- 
ligkeitszeitmaß beschränken und beschleunigte 
Dauerübungen und Schnelligkeitsübungen mehr in 
der Form von Spielen in kleinen, öfter wieder- 
holten Dosen, als in Form etwa von Wettläufen auf 
kurzer oder langer Strecke auf sich wirken lassen. 
Das um so mehr, als wir die wechselnden, ab- 
lenkenden, die seelische Einstellung des Menschen 
beeinflussenden und darum erholenden Eindrücke 
der Natur nur beim Wandern, nicht bei 
Wettkämpfen in uns aufnehmen und ruhig ge- 
nießen können. Selbst die köstlichen Waldläufe 
lassen uns infolge des dabei notwendigen Willens- 
antriebes die Sprache der Natur nicht völlig ver- 
stehen. Spiele wie Tennis, Hockey, Golf 
oder harmlose gesellschaftlich Bewegungs- 
spiele schließen Dauer- und Schnelligkeits- 
übungen in sich und lassen dazwischen auch ein- 
mal Pausen stiller Ruhe und stillen 
Naturgenusses. Die harten Kampf- 
spiele, wie Fußball, lassen keine entspre- 
chenden Kampfpausen und eignen sich da- 
her nicht für Menschen, die in der Som- 
merfrische Erholung suchen. Sie mögen 
ebenso, wie die in manchen berühmten Kurorten 
veranstalteten Pferderennen, Segel- und Ruder- 
regatten, Ski- und Sprungkonkurrenzen zur Unter- 
haltung der zuschauenden Kurgäste veranstaltet 
werden. Das hat den weiteren Wert, den Sport- 
gedanken auch bei den Kurgästen einzubürgern 
und sie zu erhöhter sportlicher Betätigung ent- 
sprechend der fortschreitenden Erholung und viel- 
leicht gar als dauernde, auch während der Ruhe- 


Pausen ihres Berufslebens ausübende Sportjünger- 


zu gewinnen. Diese Wettkämpfe bieten anderen 
Menschen, die weniger der Ruhe als der von allen 
Hemmungen des Erwerbslebens losgelösten körper- 
lichen Ausarbeitung und Kampfbetätigung, zu 
denen ihnen sonst die Zeit fehlt, bedürfen, durch 
ausübende Beteiligung die beste Gelegenheit zu 
dieser Art der Erholung. 


Die genannten Uebungsarten, die wir als Dauer- 
übungen und als Schnelligkeitsübungen betreiben 
können, stellen sich hinsichtlich ihres Bewegungs- 
ablaufes als Gewohnheitsbewegungen dar, da sie, 
einmal gelernt, völlig automatisch (zwangsläufig), 
ohne Beteiligung unseres Bewußtseins, also o h n e 
wesentliche Belastung der Groß- 
hirnrinde, verlaufen. Die Menge der im Blute 
kreisenden Ermüdungsstoffe ist freilich recht er- 
heblich und gelangt durch den Blutkreislauf an- 
teilmäßig auch in das Gehirn, wo der große Was- 
sergehalt der grauen Substanz ihren Eintritt in die 


Ganglien(Nerven-)zellen der Großhirnrinde begün- 
stigt. Eine angenehme, Schlaf beför- 
dernde Müdigkeit nach entsprechender, für 
den einzelnen verschiedener Dauer dieser körper- 
lichen Betätigung ist die Folge. 

Diese Uebungen sind daher für die Erholung, 
namentlich der geistigen Arbeiter beson- 
ders geeignet, da sie sowohl betreffs Anregung der 
Lebensvorgänge als betreffs der Ruhe gleichgerich- 
tet mit den klimatischen Einflüssen wirken. Dazu 
kommt, daß das Gehirn, der Geist, die Seele, eben 
wegen ihrer geringen Belastung durch den 
Uebungsablauf, für die erwähnten Natureindrücke 
empfänglich bleibt. Eine übertrieben 
lange Fortsetzung der Dauerübungen läßt 
dagegen mehr die Reizwirkung der Er- 
müdungsstoffe zur Geltung kommen und er- 
zeugt Schlaflosigkeit, die bei fortgesetzt 
wiederholter Uebertreibung zu nervösem Zusam- 
menbruch anstatt zu Erholung führen kann. Die 
Fortsetzung der körperlichen Arbeit nach einge- 
tretener Ermüdung belastet weiter in fortschreiten- 
dem Maße durch den Aufwand von Willenskraft 
doch wieder die Großhirnrinde, was bei Schnellig- 
keitsübungen und besonders bei Wettkämpfen in 
noch höherem Grade der Fall ist. Ein weiterer 
Grund, Schnelligkeitsübungen in der Sommer- 
frische nur als Bestandteil von Spielen zu betrei- 
ben und Dauerübungen bei eintretender Ermüdung 
abzubrechen. Man entferne sich also bei seinen 
Wanderungen nicht zu weit von seiner Unterkunft 
oder von einem Orte, von dem aus eine Rückkehr 
mit einem bequemen Beförderungsmittel ohne 
langes Warten möglich ist. 


Uebungen mit schwierigen Koordinationen sind 
wegen ihrer Belastung der Großhirnrinde für Er- 
holungsbedürftige in der Sommerfrische weniger 
geeignet. Es kommen von diesen Uebungen höch- 
stens Springen und Werfen in Frage. Sie 
sind Bewegungen des Lebens und fügen sich da- 
her, von verfeinerter Technik abgesehen, trotz 
größerer Koordinationsansprüche zwanglos dem 
natürlichen Bewegungsablauf ein. Sie verlangen 
aber im Augenblick der Ausführung ein ganz 
kurzes, kraftvolles Zusammenrei- 
Ben, das von miralskurzdauerndeKraft- 
übung bezeichnet wurde und eine Augen- 
blicksunterbrechungder Atmung mit 
kurzdauernder Druckerhöhung in der 
Brusthöhle hervorruft. Diese Druckerhöhung 
erhöht ihrerseits wieder den Blutdruck für 
einen Augenblick und bedeutet damit eine Art 
Anprall für die linke Herzkammer, 
deren Kraft dadurch bei allmählicher Uebung 
wächst. Immerhin gehören planmäßige Sprung- 
und Wurfübungen schon nicht mehr in den Auf- 
gabenkreis des erholungsuchenden Menschen in 
der Sommerfrische. 


Auch der Wassersport kann die Erholung in 
Sommerfrischen ganz besonders fördern. Das 
Segeln gibt bei ruhigem Wind eine wohlige 
Ruhe, verlangt aber bei Sturm schon widerstands- 
fähige Nerven. Das Rudern wird weniger in 
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sportlicher Technik mit seiner großen Anstrengung 
als in gemütvoller Gondelfahrt oder im leichten 
Paddelboot für den Erholungsuchenden in Frage 
kommen. Ein kurzes Bad im Waldsee oder in 
einem Fluß erfrischt ungemein. Die Uebung der 
Hautblutgefäße durch den Kältereiz 
des Wassers, sein Einfluß auf den Blutkreis- 
lauf, auf den Wärmehaushalt (erst allmäh- 
licher Ersatz des Wärmeverlustes) und damit auf 
den gesamten Stoffwechsel des Körpers 
sei nur erwähnt: ebenso der starke Ein- 
atmungsreiz des kalten Wassers und der den 
Blutkreislauf und die Atmung fördernde Einfluß 
der Schwimmbewegung. 


Man muß aber bedenker, daß alle diese Lebens- 
reize noch zu den Anregungen des Klimas hin- 
zukommen. Weises Maßhalten in sportlicher 
Betätigung ist daher bei Erholungsaufent- 
halt noch notwendiger als im Sportbetrieb über- 
haupt. Man soll sich namentlich erst an das 
Klima gewöhnen, ehe man mit ausgiebiger 
körperlicher Betätigung beginnt. Das gilt ganz be- 
sonders vom Baden in der See, das wesent- 
lich mehr als Baden im Süßwasser anstrengt. 
Schon die Seeluft bedeutet bei empfindlichen 
(besonders nervösen) Menschen einen so starken 
Anreiz, daß solche Menschen erst nach einwöchiger 
Eingewöhnung und auch dann nur alle zwei bis 
drei Tage oder auch gar nicht baden dürfen. Die 
Lebensgefahr beim Schwimmen außerhalb 
der abgesteckten Badeanstalt selbst bei ruhiger 
See auch für geübte Schwimmer oder beim Fahren 
in kleinen Booten bei eintretender Ebbe sei nur 
erwähnt, da es nur mittelbar zum Gegenstand des 
vorliegenden Aufsatzes gehört. Sie ist aber so 
wichtig und vielfach so wenig bekannt, daß sie 
einer Sonderbearbeitung bedarf. Manvermeide 
bei regelmäßigem’ Baden den Gebrauch g e w öh n- 
licher Seifen. Sie entfernen immer wieder 
den sehützenden Talgüberzug der Haut und wei- 
chen die Epithelschichten bis weit in die Tiefe 
hinein auf. Das führt zu einer Ueberreizung 
der Haut, schädigt ihre Lebenstätigkeit und 
überanstrengt den ganzen Organismus. Die 
von mir angegebene „Sportseife nach Prof. 
Müller-Spandau“ (hergestellt von Jünger & 
Gebhardt, Berlin, Alexandrinenstraße 51) hat diese 
Nachteile nicht, sondern kräftigt die Le- 
benstätigkeit der Haut und entlastet 
das Herz. 


Die gleichen Kurorte im Gebirge, die als Som- 
merfrischen in Frage kommen, sind vielfach auch 
für Wintererholungen geöffnet. Sie wer- 
den dann gleichzeitig eigentliche Wintersportplätze 
mit Skiwettläufen, Sprungkonkur- 
renzen und Bobrennen. Dafür gelten natür- 
lich reine Sportgrundsätze und Wettkampfgesichts- 
punkte. Die Teilnehmer sind auch keine er- 


holungsbedürftigen Menschen im eigentlichen 
Sinne des Wortes, sondern Kraftmenschen, die 
auch den anstrengenden Hochgebirgssport mit 
schwierigem und gefährlichem Klettern lieben. 
Einfaches Skigelände und Rodelbah- 
nen für Erholungsbedürftige finden sich außer- 
dem. Auch gibt es in einigen Winterkurorten Ge- 
legenheit zu Schlittschuhlaufen, das 
ebenfalls für Erholungsbedürftige geeignet isi. 


Schwerathletik und langdauernde 
Kraftübungen kommen für Sommerfrischen 
und Winterkurorte nicht in Betracht. 


Das Klima hat einen gewaltigen Einfluß auf die 
Zusammensetzung des Blutes. Die sportliche Be- 
tätigung wirkt ähnlich. Die Zahl der roten 
Blutkörperchen und ihr Hämoglobin- 
gehalt (Blutfarbstoff, der Träger des Sauerstof- 
fes) wird vermehrt. Desgleichen ändert sich das 
Zahlenverhältnis der verschiedenen Arten 
weißer Blutkörperchen untereinander. Die 
Veränderungen des Blutplasmas (Blutflüssig- 
keit) durch Leibesübungen seien nur erwähnt. 
Das Blutplasma erlangt dadurch die Fähigkeit, 
größere Mengen von Säuren, die beim Stoffwechsel 
entstehen (Kohlensäure, auch Milchsäure und 
Phosphorsäure), zu binden, was die Leistungs- 
fähigkeit in Leibesübungen erhöhen muß. Frei- 
lich findet dabei eine Umstimmung des vegetativen 
Nervensystems statt, über deren Bedeutung für Zi- 
vilisationsmenschen erst nach Untersuchungen an 
Naturvölkern Klarheit geschaffen werden kann. 
Es ist mir nicht bekannt, ob klimatische Einflüsse 
ähnliche Wirkungen auf das Blutplasma haben. 


Besondere Vorzüge einzelner Sportarten für 
geistige Arbeiter wurden schon gestreift. 
Aeltere Menschen müssen mit Leibesübun- 
gen, die den Blutdruck stark erhöhen 
(also mit langdauernden Kraftübungen, Würfen, 
Sprüngen, namentlich auch Wassersprüngen), vor- 
sichtig sein. Die Frau ist für anstrengende 
Augenblicksleistungen weniger geeignet als der 
Mann. Doch kann auf diese Unterschiede nicht 
näher eingegangen werden.*) 


Die sonstigen Einflüsse in jedem Kurort und in 
jeder Sommerfrische sind verschieden. Daher muß 
auch die sportliche Betätigung verschieden sein. 
Der vorliegende Aufsatz konnte im wesentlichen 
nur allgemeine Gesichtspunkte geben. Jeder Er- 
holungsbedürftige soll bei seiner sportlichen Be- 
tätigung im Erholungsort den Rat eines Kurarztes 
in Anspruch nehmen, der die besonderen örtlichen 
Verhältnisse genau kennt und daher ihre Wirkung 
auf die verschiedenen Menschen zu beurteilen ver- 
mag. 


*) Näheres siehe das Büchlein: Medizinalrat Prof. Dr- 
Müller, Eignung der Mädchen und Frauen für Leibes- 
übungen, Verlag von Quelle & Meyer, Leipzig, 1927. 
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| cibesübungen und Sport gewinnen mit ihrer 
rasch zunehmenden Verbreitung eine immer 
größere Bedeutung für unser Volk, die sich hof- 
fentlich auch einmal zahlenmäßig in einer Hebung 
des allgemeinen Gesundheitsstandes erweisen las- 
sen wird. Wo viel Licht ist, da ist aber auch 
Schatten. Es muß darauf hingewiesen werden, 
daß der Sport gelegentlich auch Schaden stiften 
kann, wenn er von ungeeigneten Personen oder 
unrichtig und übertrieben ausgeübt wird. 

Jeder Sport setzt körperliche Anstrengung vor- 
aus, die bei „Spitzenleistungen“ sogar außerordent- 
lich groß werden kann. Trotzdem wird so gut 
wie nie, wenn wir von Verletzungen absehen, die 
Muskulatur des Rumpfes oder der Extremitäten, 
die doch in erster Linie an der Kraftleistung be- 
teiligt sind, dabei geschädigt. Das gefähr- 
dete Organ ist vielmehr fast ausschließ- 
lich das Herz. Um die große Belastung zu 
verstehen, die das Herz bei körperlicher Arbeit er- 
fährt, muß man wissen, daß ihm die fortwährende 
Belieferung der arbeitenden Muskeln mit den 
Stoffen, aus denen sie ihre Energie beziehen, d. h. 
mit Zucker und Sauerstoff, die beide im Blut ent- 

alten sind, obliegt. Zugleich müssen von dem 
aus den Muskeln zurückfließenden Blute die 
»Schlacken“ des Muskelstoffwechsels, vornehm- 
lich Milchsäure und Kohlensäure abgeführt wer- 
den. Geschähe alles dies nicht in genügendem 

aße, so würden die Muskeln aus Mangel an Be- 
triebsstoffen und infolge einer Art von Selbstver- 
giftung ihre Tätigkeit alsbald einstellen. Jede 

uskelleistung istalso mit einer pa- 
rallel gehenden Herzleistung ver- 

nüpft und die Regulierung ist so fein, daß 
schon eine ganz geringe Anstrengung eine gewisse 
Steigerung der Herztätigkeit im Gefolge hat, wäh- 
tend diese bei großen Anstrengungen geradezu ge- 
waltig wird. In ähnlicher Abhängigkeit von der 
Muskelarbeit befindet sich übrigens auch die 
Lunge, die für die fortwährende Erneuerung 
des Blutsauerstoffs aufzukommen hat. 


Der Herzmuskel ist nun aber keineswegs so ge- 
feit gegen eine Schädigung durch Anstrengung 
wie die periphere Muskulatur, vielleicht nur des- 
halb, weil das Herz eine viel schwerere Aufgabe als 
diese hat, weil das lebenswichtige Organ in unserer 
rust ein ganzes langes Leben hindurch ohne Ab- 
ösung rastlos tätig sein muß. Es unterliegt daher 
auch mit zunehmendem Alter einer allmählichen 
Abnützung, und es ist naheliegend, daß diese be- 
schleunigt werden kann, wenn ihm über Gebühr 
viel zugemutet wird. Die Rekordleistungen des 
Sportes gehen weit über das hinaus, was im ge- 
wöhnlichen Leben je vom Herzen verlangt wird. 
nd doch ist schon die Ruheleistung desselben 
erstaunlich groß. In wenig mehr als 5 Minuten 
eistet es bei einem erwachsenen, ruhenden Men- 
schen eine Arbeit, die der Hebung eines Gewich- 
tes von einem Zentner auf die Höhe von einem 
Meter gleichkommt, und seine Arbeit von 10 Ta- 


gen — wobei je acht Schlafstunden täglich mit nur 
halber Herzarbeit gerechnet werden sollen — 
würde mehr als genügen, um einen Zentner von 
der Talsohle auf den Gipfel des höchsten deut- 
schen Berges, der Zugspitze, zu schaffen. 

Wenn bei körperlicher Anstrengung die Arbeit 
des Herzens um eiu Vielfaches gegenüber seiner 
Ruhearbeit anwächst, so ist es nicht so, daß sich 
etwa nur die Blutmenge, die das Organ bei der ein- 
zelnen Zusammenziehung auswirft, sein „‚Einzel- 
schlagvolum“, vergrößerte, sondern es nimmt auch 
die Frequenz des Herzschlages zu, und der Blut- 
auswurf erfolgt gegen einen der Ruhe gegenüber 
erhöhten Blutdruck. Von allen diesen Seiten her 
wird also die „Minutenarbeit“ des Herzens, d. h. 
seine auf die Zeiteinheit bezogene Kraftleistung, 
gesteigert. Indessen sind hier individuelle Ver- 
schiedenheiten möglich, die auf einer besonderen 
Anlage des einzelnen Menschen beruhen. Es 
kann sein, daß derselbe Erfolg für den Blutumlauf 
im einen Fall bei weniger, im an- 
deren aber beimehr erhöhtem Blut- 
druck oder aber das eine Mal durch 
vorwiegende Vergrößerung des Einzel- 
schlagvolums,das andereMal durch 
solche der Schlagzahl erzielt wird. Bei weni- 
ger erhöhtem Blutdruck fällt aber die Beanspru- 
chung des Herzens kleiner aus als bei mehr er- 
höhtem, und ebenso darf es als eine Herzscho- 
nung gelten, wenn bei erhöhter Herzarbeit die 
Pulsfrequenz nicht sehr erheblich steigt, da dann 
die Erholungspausen zwischen den einzelnen Herz- 
schlägen größer werden. Wir sehen also, daß es 
hinsichtlich der Herzbelastung für denSport 
günstigerund weniger günstig ver- 
anlagte Menschen geben kann. 

Aber es ist am Platze, noch’ auf eine andere 
Form individuell verschiedener Eignung zum 
Sporte hinzuweisen. Die Muskelarbeit er- 
folgt beim Sport qualitativinsehrverschie- 
denenFormen. Man stelle sich nur die vielen 
Arten von Turnübungen vor, die Schlag-, Stoß- 
und Wurfspiele, das Ringen, Boxen, Fechten, den 
Eis- und Skilauf u. a. m. Immer sind es beson- 
dere Bewegungsgruppen, die erlernt werden müs- 
sen, bis sie endlich „gekonnt“ werden, d. h. bis 
sie auf die zweckmäßigste Art unter Beanspru- 
chung der geeignetsten Muskeln und auch nur 
dieser ausgeführt werden. Letzterer Umstand, 
daß das qualitative „Können“ durch 
die Ausschaltung unnötig mitarbeitender Muskeln 
den Energieanspruch, den eine Uebung 
an den Körper stellt, herabsetzt — 
eine Tatsache, die wissenschaftlich feststeht —, 


ist biologisch im Sinne einer 
Kräfteschonung auch für unser 


Herz offensichtlich sehr wichtig. 
Wieweit dieser Erfolg erreicht wird, hängt aber 


doch nicht ausschließlich von dem Grade der 
„Uebung“, sondern auch wiederum von einer ur- 
sprünglichen Anlage des Sporttreibenden ab. 
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Der angeboren „Ungeschickte“ wird 
sich zeitlebens mehr mühen müssen als der Ge- 
schickte und läuft daher auch eher die Gefahr 
einer Ueberanstrengung des Herzens als dieser. 


Daß unsere Muskeln und besonders unser 
Herzmuskel eine so große Spielbreite in der 
Kraftentwicklung haben, wie wir sie tatsächlich 
von ihnen kennen, ist bemerkenswert genug. Wir 
müssen unsere Muskeln im allgemeinen — auch 
da gibt es angeborene Varianten nach oben und 
unten — als sehr starke Maschinen betrachten, 
von deren Kraft wir für gewöhnlich nur einen 
kleinen Teil in Anspruch nehmen. Es kommt aber 
noch ein besonderer, im „Biologischen“, „Leben- 
digen“ unserer Muskelmaschinen begründeter Um- 
stand hinzu, der sie hinsichtlich möglicher Lei- 
stungssteigerung von leblosen Maschinen grund- 
sätzlich unterscheidet. 


Unsere Muskeln haben die überaus wichtige 
Eigenschaft, aus sich selbst heraus 
allmählich an Masse und Kraft zu- 
zunehmen, sofern sie dauernd in einem 
genügenden, aber nicht übertriebenen Maße in 
Anspruch genommen werden. Unter dieser 
Bedingung pflegen sie, wie der technische Aus- 
druck lautet, zu „hypertrophieren“, d. h. ihre 
kleinsten elementaren Bestandteile, die Muskel- 
zellen, verdicken sich, wodurch sie auch funktio- 
nell erstarken. Gerade eine systematisch betrie- 
bene körperliche Ausbildung, wie sie im richtig 
angefaßten Sport liegt, ist zu solchem Umbau un- 
serer Muskulatur, der Extremitätenmuskulatur 
ebenso wie der Herzmuskulatur in einen stärke- 
ren Typ, geeignet. Freilich kann die Steigerung 
— das folgt schon aus dem eben gemachten Hin- 
weis auf eine ursprünglich verschiedene muskuläre 
Veranlagung —, nicht in jedem Einzelfall belie- 
big weit getrieben werden. Nicht jeder kann 
es mit den Muskeln und dem Herzen, die er nun 
einmal hat, zu Spitzen- und Rekordleistungen brin- 
gen, wenn auch jeder die ihm angeborene Musku- 
latur entwickeln und kräftigen kann. 


Es ist aber nicht nur an dem, daß immer höher- 
getriebene Ansprüche an die Arbeitsleistung eines 
Organismus an dessen jeweils festliegender maxi- 
maler Leistungsfähigkeit ihre unübersteigliche 
Grenze finden, es kann durchein Zuvielan 
Beanspruchung auch ein Schaden am Herzen 
angerichtet werden, der unter Umständen nicht 
wieder gut zu machen ist oder gar den Bankrott 
des unersetzlichen Organs herbeiführt. 


Physiologisch steht fest, daß das Herz, wie alle 
Muskeln, durch länger dauernde Funk- 
tionssteigerung, wie sie z. B. bei körper- 
lich schweren Berufen, beim Militärdienst und 
beim Dauersport gegeben sind, innerhalb gewisser 
Grenzen an Masse und damit an Größe zu- 
nimmt. Es ist dies ein sichtbarer Ausdruck 
einer Erstarkung des Organs. 

Da man mit einem besonderen Verfahren der 
Röntgenuntersuchung, der Orthodiagraphie, die 
Herzgröße am Lebenden genau bestimmen kann, 


so liegen viele einschlägige sichere Erfahrungen 
hierüber vor. Analoge Beobachtungen bestehen 
aber auch bei Tieren. Das Herz des Rennpferdes 
ist im Verhältnis zu dem Gesamtgewicht des Tie- 
res wesentlich größer als das eines Zugpferdes, das 
Herz eines Hundes, den man lange in einem Tret- 
rad laufen ließ, größer als das seines arbeitslos her- 
angewachsenen, vom gleichen Wurfe stammenden 
Bruders, das Herz des Hasen übertrifft das des 
Kaninchens, das Herz der Wildente, der Wildgans 
das ihrer zahmen Schwestern. 

Von dieser physiologischen Reaktion des Her- 
zens gibt es nun aber Uebergänge zuErweite- 
rungen, die das physiologische Maßüber- 
schreiten und auf das Einwirken zu starker 
Beanspruchungen zurückzuführen sind. Derart 
erweiterte Herzen, die sich mitunter auch „aus- 
kultatorisch“, +d. h. für das untersuchende Ohr, 
als krankhaft verändert erweisen, können auch 
Zeichen funktioneller Schwäche darbieten. Es 
können solche freilich auch fehlen, doch wird man 
auch dann wegen ihrer Zukunft besorgt sein. 

Dem Schicksal einer krankhaften Anstren- 
gungserweiterung können auch ursprünglich ganz 
gesunde Herzen verfallen. Besonders leicht tritt 
eine solche allerdings ein, wenn neben einer star- 
ken Arbeitsbeanspruchung noch andere Schädlich- 
keiten, vor allem starker Bier- oder 
Weingenuß, auf das Herz einwirken. Das 
„Bierherz“ der schwer arbeitenden Münchener 
Brauknechte und das erweiterte Herz der Tübin- 
ger Weinbauern sind Beispiele dafür. Auch wer- 
den von vornherein herzschwache, eventuell auch 
„kreislaufungünstig‘“ im Sinne der oben gemach- 
ten Ausführungen angelegte Menschen einer Herz- 
erweiterung durch abnorme Anstrengungen leich- 
ter unterliegen. Daß eine Herzschädigung durch 
Ueberanstrengung auch ohne gleichzeitige Herz- 
erweiterung erfolgen kann, läßt sich nicht aus- 
schließen. Während des Krieges sah man Leute 
mit den Zeichen der Herzschwäche und beschleu- 
nigtem Herzschlage, die nicht alle ein erweitertes 
Herz hatten. Es könnten aber auch akut erwor- 
bene Herzdehnungen unter Zurücklassung eines 
geschwächten Organs wieder zurückgegangen sein. 

Daß ein junger, im Anfang der 20er Jahre stehender, 
kräftiger Mensch durch eine große Bergtour, an die 
sich ein Geschwindmarsch nach der Bahnstation anschloß, 
in einen derartigen Zustand von Erschöpfung und Kraft- 
losigkeit kam, daß er schließlich nicht mehr imstande war, 
eine ganz kurze Strecke, welche ihn von dem in Abfahrt be- 
griffenen Zuge trennte, noch zurückzulegen, habe ich selbst 
beobachtet. Eine stundenlang andauernde erhebliche Puls 
beschleunigung wies auf eine akute Schädigung des Her- 
zens hin. — Eine noch ernstere Erfahrung habe ich hin- 
sichtlich unvernünftig betriebenen Radfahrens ge 
macht: Sie betraf ebenfalls einen kräftigen, herzgesunden, 
jüngeren Mann, der ohne vorausgehendes Training an einem 
heißen Tage und teilweise mit Ueberwindung von Stei- 
gungen, etwa 100 km mit dem Rad zurücklegte. Eine letzte 
Steigung konnte er, langsam das Rad schiebend, kaum mehr 
bewältigen, behielt tagelang eine erhebliche Pulsbeschleu- 
nigung und war später Jahre hindurch durch abnorme Emp- 
findungen in der Herzgegend, durch Atemnot und Er- 
schöpfung, die schon bei kleiner Anstrengungen auftraten, 
zu großer Schonung gezwunge' 
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Wenn die Beinmuskeln genügend ausgebildet 
sind, so kann es, wie es scheint, gerade beim Rad- 
fahren zu einer Herzüberanstrengung kommen, 
ohne daß ein regulatorisches lokales Ermüdungs- 
gefühl auftritt oder spezielle Herzempfindungen 
ein Warnungszeichen abgeben. Bei keinem ande- 
ren Sport wird der Mensch so wie bei dem rekord- 
mäßig betriebenen Radfahrsport geradezu selbst 
zu einer Maschine. Herzgefährdeten 

enschen sollte man das Radfahren 


grundsätzlich widerraten. 

Daß übergroße Anstrengungen ein Herz auch 
völlig vernichten können, zeigt das Beispiel zu 
ode gerittener oder nach einem Rennen ver- 
Auch jener berühmte Mara- 


endender Pferde. 


Querfeldein. 


thonläufer, der zusammenstürzte, nachdem er 
eben noch eiligen Laufes die Kunde vom Sieg 
über die Perser nach Athen gebracht hatte, ist 
sicher eines akuten Herztodes gestorben. 

Ganz besondere Vorsicht ist selbstverständlich 
bei Herzkranken mit jeder Form sportli- 
cher Betätigung geboten. Theoretisch gilt freilich 
auch bei ihnen noch das Gesetz der Leistungs- 
fähigkeitserhöhung durch vorsichtige Leistungsbe- 
anspruchung und es hatte im letzten Jahrzehnt 
des vorigen Jahrhunderts die hierauf gegründete, 
nach einem bekannten Münchener Arzt benannte 
»Oertelkur“ viel Aufsehen erregt. Es ist aber 
daran festzuhalten, daß es sich im Einzelfalle da 
immer um sehr schwierige, nur durch sorgfältige 
ärztliche Beratung und Kontrolle hinsichtlich des 

aßes der zu versuchenden Arbeitsbelastung lös- 
bare Fragen handelt. Im allgemeinen sind 


Herzkranke vom Sport fernzuhal- 
ten, und zwar Menschen mit krankem Herz- 
muskel noch viel mehr als solche bloß mit Klap- 
penfehlern. Hier zu entscheiden und zu unter- 
scheiden, ist wieder Sache des Arztes. Besonders 
vorsichtig müssen auch ältere Leute 
mit dem Sport sein, die auch dann, wenn sie für 
gesund gelten und sich selbst dafür halten, doch 
gewöhnlich nicht mehr die Funktionsbreite des 
Herzens haben, welche für den Sport nötig ist. 
Das liegt an der Altersabnützung des Herzens und 
speziell daran, daß meist schon ein gewisser Grad 
der dem Alter nahezu obligaten Arterioskle- 
rose vorhanden ist. Die Arterien, die Leitungs- 
röhren des Blutes, unterliegen im Laufe des Le- 
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bens ebenfalls mehr und mehr einer Abnützung, 
durch die sie härter, weniger dehnbar, auch wohl 
enger werden. Trifft diese Veränderung die Ar- 
terien des Herzens selbst, so leidet dessen Ernäh- 
rung, was zu einer Erkrankung und Schwächung 
des Muskels zu führen pflegt. Findet sich eine 
umfängliche Verhärtung in den übrigen Arterien 
des Körpers, so kann dies eine erhebliche Mehr- 
beanspruchung des Herzens bedeuten, insofern die 
Erleichterung, welche die Herzarbeit durch dehn- 
bare weiche Blutröhren erfährt, weggefallen ist. 
Diese Arterienabnützung im Verlauf der Jahre 
wird durch den Blutdruck und die durch das Ein- 
pumpen des Blutes gesetzten Stöße und Dehnun- 
gen wohl fast physiologisch mitbedingt, kann aber 
durch mißbräuchlichen Alkohol- und Tabakgenuß, 
durch ein psychisch aufreibendes sowie ein luxu- 
riöses Leben, durch Infektionskrankheiten ver- 
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schiedener Art, darunter auch alte Syphilis, noch 
wesentlich gefördert werden. Unter den Men- 
schen dieser Gruppe, in der Regel, wie gesagt, 
älteren Individuen, finden sich auch manche mit 
recht hohem Blutdruck und unter diesen wieder 
solche mit chronischen Nierenaffektionen. Alle 
diese Leute können sich bei vorsichtiger 
Lebensführung zurzeit und noch für lange 
hinaus gesund fühlen. Ein brüsk ausgeübter, für 
sie ungeeigneter Sport aber kann sie in einer mit- 
unter für das Herz ganz verhängnisvollen Weise 
belehren, daß sie in einem Anachronismus befan- 
gen waren, als sie sich noch sportlich betätigten. 
Aber auch bei jüngeren Leuten haben nicht ganz 
selten früher durchgemachte infektiöse Erkran- 
kungen, wie Scharlach, Diphtherie, Halsentzün- 
dungen, Gelenkrheumatismus zu Schädigungen des 
Herzmuskels oder der Herzklappen geführt, die erst 
bei sportlichen Lei- 
stungen sich geltend 
machen und ver- 
schlimmern können. 

Es ist also ein Ge- 
bot der Vorsicht. 
vor Aufnahme 
eines Sportes 
sich einer ärzt- 
lichen Unter- 
suchung zu unter- 
ziehen, die sich nicht 
allein auf das Herz, 
sondern auch auf Lun- 
gen und Nieren, die 
beide in enger Wech- 
selwirkung zum Her- 
zen stehen, beziehen 
sollte. Von einer sol- 
chen, schon in gro- 
Bem Umfang in die 
Wege geleiteten ärzt- 
lichen Ueberwachung 
und Beratung der sporttreibenden Kreise darf man 
auch noch wichtige weitere Aufschlüsse über die 
Kardinalfrage „Herz und Sport“ erwarten. 

Von fundamentaler Wichtigkeit wird in gesund- 
heitlicher Hinsicht beim Sport ein vorsichti- 
ges, von geringeren zu größeren Leistungen sy- 
stematisch fortschreitendes Training sein. Die 
ungünstige Lage gerade von Anfängern im Sport, 
die noch ungeübt nach Herzkraft und Beherr- 
schung ihrer Muskulatur sind, gerade durch letz- 
teren Umstand aber zu einem unnötig großen 
Kraftaufwand veranlaßt werden und dementspre- 
chend auch ihr Herz übermäßig stark anstrengen, 
liegt klar zutage. Für sie besonders ist also zu- 
nächst Beschränkung der Leistungen am Platze. 


Paddeln, 


Wenn der Sport in größere Höhen, solche von 
1500 bis 2500 m und mehr, führt, so tritt zu der 
körperlichen Anstrengung noch die spezifische 
Höhenwirkung hinzu, die, wenn auch wie- 
der in individuell verschiedenem Maße, den Sport 
erschweren, ja, bei stärkster Ausbildung auch ohne 
Sport geradezu krankhafte Erscheinungen hervor- 


rufen kann. Die manchmal beängstigenden Symp- 
tome dieser „Bergkrankheit“ — Atemnot, Kopf- 
schmerz, Schwindel, große Müdigkeit und Hinfäl- 
ligkeit u. a. m. — gehen hauptsächlich vom Her- 
zen und vom Gehirn aus. In erster Linie ist es 
der in solchen Höhen schon erhebliche Sauerstoff- 
mangel, der an den Störungen die Schuld trägt. 
Aeltere Leute pflegen auch hieran weniger anpas- 
sungsfähig als junge za sein, so daß man bei ihnen. 
zumal bei rasch erfoigendem Uebergang aus Re- 
gionen höheren in solche niedrigen Barometer- 
drucks, wie dies z. B. bei Benützung der Bergbah- 
nen auf das Jungfraujoch oder die Zugspitze der 
Fall zu sein pflegt, gelegentlich geradezu gefähr- 
liche Zustände auftreten sieht. Das gleiche kann 
aber auch bei jüngeren herzkranken oder herz- 
schwachen Personen der Fall sein. Wird frei- 
lich dieHöhe vertragen oder hat eine An- 
passung an dieselbe 
stattgefunden, so 
pflegt sie die gün- 
stigen Wirkun- 


gen des Spor- 
tes noch zu 


steigern, da sie 
wie dieser, wenn auch 
auf anderem Wege. 
zu einer Anregung 
von Herz- und Atem- 
tätigkeit und Stoff- 
wechsel führt und 
überdies einen mäch- 
tigen Anreiz auf die 
Blutbildung ausübt. 
Auch sind die für die 
Gesundheit so förder- 
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Nun noch ein letztes Wort über Gefahren des 
Sportes, die sich nicht auf körperlichem Gebiete 
bewegen. Der sinnvolle Sport soll zur Harmonie 
zwischen Körper und Geist beitragen, er soll dem 
Körper geben, was des Körpers, dem Geist aber 
lassen, was des Geistes ist und ihn nicht überwu- 
chern. Wer, abgesehen von den nützlichen und 
notwendigen Berufssportleuten, die die Maßstäbe 
für die erreichbaren Spitzenleistungen schaffen. 
die Technik des Sportes weiterbilden und den 
Sport lehren, seinen ganzen Lebensinhalt im Sport 
erblickt, ist letzten Endes doch nur ein egozentri- 
scher Genießer. Richtig erfaßt, erhöht der Sport 
den Wert der Gesamtpersönlichkeit, indem er ne- 
ben körperlicher auch geistige Frische bewirkt. 
Mut und Entschlossenheit, Geistesgegenwart und 
Beharrlichkeit fördert. Niemalsaber darfeine 
Abgleichung geistiger Werte durch 
körperliche versucht werden. Das bekannte 
Wort eines bekannten Staatsmannes besteht zu 
Recht, daß es letzten Endes nicht der Bizeps, son- 
dern der Geist ist, der ein Volk groß macht. 
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Ruhe beim Sport 


Von Dr. 


FRANZ KIRCHBERG, 


Dozent an der deutschen Hochschule für Leibesübungen, Lektor an der Berliner Universität. 


[U eberraschend schnell hat der Sportgedanke 

seinen Siegeszug in den letzten Jahren auch 
d urch die Badeorte fortgesetzt. Noch 
ım Oktober 1924 mußte ich auf dem Meeres- 
heilkundlichen Aerztekurs in Wyk auf Föhr 
in einem Vortrag „Sport und Gymnastik an 
der See“ unseren Seebädern den Vorwurf 


machen, daß sie die in systematischer Sport- und 
liegenden 


Gymnastikbetätigung wertvollen Heil- 


zeit und wir sollen, wenn möglich, in jedes neue 
Arbeitsjahr mit erhöhten Kräften hineingehen. 
Bei jedem Urlaub sollen die ersten Tage 
einer gewissen R u h e gewidmet werden. Der Kör- 
per muß sich erst an die Entlastung von der täg- 
lichen Arbeitsspannung gewöhnen; häufig merkt 
man erst nach einigen Tagen, wie abgearbeitet man 
ist. Natürlich kann die Freude der Sportbetätigung 
z. B. des Bergsteigens ihn über alle diese Momente 


Entspannung. 


faktoren nicht genügend berücksichtigten und 
Wenig für ihre Ausnutzung täten. Zwei Jahre später 
Waren in Wyk allein drei Sportlehrer tätig, 
"portplätze, ein Golfplatz usw. geschaffen, an 
Stelle des früheren Faul-im-Sande-Lie- 
Sens herrscht dort jetzt ein wundervoller syste- 
Matischer Sportbetrieb, und ähnlich ist 
s in den meisten anderen Seebadeorten. Der Sport 
'st zum gesundheitlichen Bedürfnis geworden, und 
50 wird der Sommerurlaub als die einzige Zeit, wo 
Sich die meisten dem Sport voll hingeben können, 
von ihnen auch dazu ausgenutzt. 
. Gut so! Aber — der Arzt muß ja leider auch 
Immer Warner sein — er muß auch hier aufpassen, 
daß das, was geschieht, auch gesundheitlich wert- 
voll und nicht etwa schädlich ist. Kurz ist ja der 
rlaub im Verhältnis zu der ganzjährigen Arbeits- 
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hinwegtäuschen, aber Körper und Geist kommen 
dabei nicht auf ihre Rechnung. Kommt nun etwa 
noch eine Bade- oder Trinkkur dazu, worauf ja 
der Körper häufig mit einer ziemlich starken 
Reaktion antwortet, so wäre es direkt ein Unfug, 
jetzt noch die starken Reize einer unüberlegten 
Sportbetätigung dazuzufügen. Wer zu seiner Er- 
holung z. B. eine Bergwanderung oder eine längere 
Ruderfahrt macht, ist davor zu warnen, wenn er 
zufällig durch einen Badeort kommt, dort probe- 
weise ein irgendwie stark wirkendes Bad zu neh- 
men oder einen starken Brunnen zu trinken. Ein 
eigenmächtig genommenes Kohlensäurebad nach 
einer starken Fußwanderung kann auch bei an sich 
gesundem Herzen recht böse Folgen haben. Ja. 
selbst an das Sonnenbad muß sich der Körper alle 
Jahre wieder neu gewöhnen; ehe diese Gewöhnung 
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eingetreten ist, bedeutet Sportbetätigung bei star- 
ker Besonnung und unbekleidetem Körper einen 
oft verhängnisvollen Reiz. Der Sonnenbrand, vor 
allem der Gletscherbrand, verläuft unter starken 
Fiebererscheinungen, kann aber auch zu heftigen 
Magendarmerkrankungen führen.!) 


Ebenso ist im Anfang, mindestens bei Blutarmen 
und schwächlichen Menschen, vor zu langer Nackt- 
betätigung bei kühlem Wetter zu warnen; 
das gilt vor allem für jugendliche Schwimmer, aber 
auch die dauernde Auskühlung beim Wandern mit 
ungenügender Bekleidung führt durch die gleich- 
zeitige Beanspruchung des Stoffwechsels für die 
Körperwärmebildung und die Muskeltätigkeit zur 
Herabsetzung der Leistungsfähigkeit. So wertvoll 
die Naektbetätigung für die Abhärtung des 
Körpers ist, so muß man doch hier vorsichtig 
sein. Bei ungeübten Menschen reicht die 
Zeit des Urlaubs nicht aus, um sie an 
die gleichzeitige Belastung mit Sportbetrieb 
und unbegrenzter Beeinflussung von Sonne, Licht, 
Wind und Regen zu gewöhnen. Man muß sich also 
auf seinen Urlaub körperlich vorbereiten, ebenso 
in der dann beabsichtigten Sportart wie in der Ab- 
härtung. 

Das wichtigste Moment für einen wirklich er- 
holenden, stärkenden Urlaub ist das richtige 
Verhältnis von Ruhe und körper- 
licher Betätigung. Die sportliche Arbeit 
soll erst anfangen, wenn die erste Abspannung von 
der Berufsarbeit und die Anpassung an das neue 
Klima eingetreten ist. Solange man noch unruhig 
schläft, man reizbar, mürrisch oder auch übertrie- 
ben freudig aufgeregt ist, ist das Nervengleich- 
gewicht, die Grundlage für die Erholung, nicht vor- 
handen. Hier spielen natürlich der Lebensberuf 
und der Grad der Erholungsbedürftigkeit sowie die 
Anlage des Menschen eine große Rolle. 

Eine Erholungsberechtigung müssen wir je- 
dem Beruf zubilligen, nicht zum wenigsten 
auch dem Hausfrauenberuf. Bei der Er- 
holungsbedürftigkeit kann es sich handeln um eine 
wirkliche Erschöpfung oder nur um ein starkes 
Hervortreten von Ermüdungsgefühlen?). was 
durchaus nicht immer dasselbe ist. E r m ü d u n g s- 
gefühle sollten an sich immer als warnende 
Signale auftreten vor wirklicher Erschöpfung, 
werden aber häufig, namentlich in den geistigen 
Berufen, durch vermehrte Energie oder Gebrauch 
von Anregungsmitteln übertäubt und damit un- 
wirksam gemacht, bis schließlich ein wirklicher 
Zusammenbruch erfolgt. Andererseits sind die im 
Berufsleben sich zeigenden Ermüdungsgefühle häu- 


1) Ich füge deshalb hier die Regeln unserer Hochschule 
für Nacktsport bei Sonnenbestrahlung an: 1. Tag: zweimal 
10 Minuten mit Sporthemd und kurzer Sporthose; 2. Tag: 
zweimal 10 Minuten ohne Sporthemd, mit kurzer Sporthose, 
zweimal 10 Miunten mit Sporthemd und Sporthose; 3. Tag: 
zweimal 20 Minuten ohne Sporthemd, zweimal 20 Minuten 
mit Sporthemd; 4. Tag: zweimal 30 Minuten ohne Sport- 
hemd, zweimal 10 Minuten mit Sporthemd; 5. Tag: 60 bis 
80 Minuten ohne Sporthemd und ohne Pause. 1—4. mit einer 
Pause von mindestens 15 Minuten. 

2) Darüber s. die Arbeit von Professor Sommer „Geistige 
Erholung“ im vorigen Jahrgang dieser Zeitschrift Nr. 25. 


fig gar kein Zeichen von Erschöpfung, sondern nur 
ein Zeichen der Abspannung als Folge der Gleich- 
förmigkeit des Berufslebens bei stetig gleicher 
geistiger oder körperlicher Arbeit, während die Ge- 
samtleistungsfähigkeit oft gar nicht ausgenutzt, in- 
folgedessen auch nicht allgemein geschwächt ist. 
Hier wird die nach wenigen Tagen der Ruhe und 
der Eingewöhnung in die neuen Verhältnisse auf- 
genommene Sportbetätigung das beste Erholungs- 
mittel sein durch ihre vollständige Inanspruch- 
nahme von Geist und Körper. Die freie, unge- 
hemmte Tätigkeit des Gesamtorganismus wirkt 
hier lösend auf die im gleichförmigen Gang des 
Berufes aufgehäuften Spannungen. Dem wirklich 
geistig oder körperlich erschöpften Menschen ist 
zunächst Ruhe nötig, bis er von selbst nach körper- 
licher Betätigung verlangt. 

Wollen wir unseren Urlaub richtig ausnutzen. 
so gehört zur sportlichen Betätigung die genügende 
Ruhe. Erste Regel ist Einhaltung regelmäßiger 
und ausreichender Schlafstunden. 
Acht Stunden Schlaf sollten im Urlaub, zumal bei 
sportlicher Betätigung, das mindeste sein. Der 
Schlaf vor Mitternacht gilt mit Recht als der wert- 
vollste; darum gerade im Urlaub früh ins Bett! 
Auch die, die sonst spät zu Bett zu gehen pflegen, 
gewöhnen sich bei gutem Willen bald daran, ihre 
Tageseinteilung in dem Sinne umzuändern, wie wir 
das ja auch bei den Badekuren in Karlsbad und 
Marienbad sehen, wo die Mehrzahl der Patienten 
früh um 6 Uhr am Brunnen ist. Das frühzeitige 
Zubettgehen macht ja auch das abendliche Sump- 
fen unmöglich. Mit größtem Widerwillen sehen 
wir Aerzte, wie von Jahr zu Jahr in sog. Badeorten 
der Bar- und Tanzdielenbetrieb zu 
nimmt und ein großer Teil der angeblich Er- 
holungsbedürftigen von den frühen Nachmittags- 
stunden an, ja oft schon am Vormittag und immer 
bis in die Nacht hinein tanzt, raucht und trinkt. 
Wenn ihr zur Kräftigung eures Körpers Sport trei- 
ben wollt, denkt daran, daß jede noch so geringe 
Menge Alkohol noch für den nächsten Tag eure 
Leistungsfähigkeit herabsetzt. Nutzt die Zeit eures 
Urlaubs, um dem Körper auch mal Ruhe und Er- 
holung von den Rauschgiften aller Art zu geben. 
Wenn man den ganzen Tag im Freien sein kann. 
ist es doch verhältnismäßig leicht, auf Alkohol und 
Tabak zu verzichten. 

Wir wollen im Urlaub unseren Körper erholen. 
nach Möglichkeit Schlackenstoffe ausscheiden und 
neues wertvolles Körpermaterial gewinnen. Für 
beide Zwecke ist systematische, dem Körper ange- 
paßte Sportart das beste Mittel. Der Körper muß 
soweit angestrengt werden, daß es zu erhöhter Aus- 
scheidung kommt, er aber doch Ruhe genug hat. 
um auch ansetzen zu können. Wir sollen also un- 
seren Körper ermüden, dürfen ihn aber nicht 
zur Erschöpfung kommen lassen.’) Achten 
wir auf die Zeichen der Ermüdung (Schlaf- 
bedürfnis, geringe Neigung zu weiterer geistiger 

3) S. Kohlrauschs „Sportärztliche Winke“, Deutsche 
Sportbücherei, Verlag Grethlein, Leipzig. Dies kleine, billige 


Büchlein kann ich jedem auch für die hier besprochenen 
Ziele sehr empfehlen; er wird viel Nützliches darin finden- 
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und körperlicher Tätigkeit), und geben wir 
diesem Gefühl durch ausreichende Ruhe nach, 
so daß wir am nächsten Tage wieder frisch und 
arbeitsfroh sind, so schadet die Ermüdung nicht. 
Kommt es aber zu allgemeiner Unruhe, Schlaflosig- 
eit, Herzklopfen, Benommenheit des Kopfes, so 
sind das Warnungszeichen. Meist gehen derartig 
schwerere Ermüdungserscheinungen bei sonst ge- 
sundem Körper nach ein bis zwei Tagen genügen- 
der Ruhe, ausreichender Ernährung (je größer die 
Anstrengung, um so größer ist auch unser Eiweiß- 
bedarf, also dann nicht etwa vegetarische Ernäh- 
rung, sondern ausreichender Fleischgenuß) usw. 
zurück. Aber derartig schwere Erscheinungen dür- 
fen nicht zu häufig eintreten, sonst kommt es leicht, 
Wie nach übertriebenen Daueranstrengungen, zum 
Zustande der Erschöpfung, d.h. zu einem Mißver- 
Mältnis zwischen Gewebeverbrauch und Stoff- 
zufuhr, so daß schließlich die Zelltätigkeit versagt 
und dann außer anderen komplizierteren Erschei- 
hungen der Körper oft für längere Zeit die Fähig- 
keit verliert, die Nährstoffe richtig auszunutzen. 
Das Körpergewicht nimmt trotz ausreichender Er- 
nährung stark ab — meist liegt dann auch der 
Appetit danieder —, und es dauert oft wochenlang, 
is der Körper sich wieder erholt hat. Damit ist 
hatürlich der Zweck des Urlaubs verfehlt. Auch 
durch immer wiederholte zu starke Anstrengung. 
zumal bei ungenügenden Ruhepausen, kommt es 
zu gleichen Erscheinungen, die man kennen muß, 
um auf sie zu achten. Erst kommt es zu dauernder 
Gewichtsabnahme, dann zu Abnahme der Lei- 
Stungen und physischen Störungen, Nervosität, 
Reizbarkeit usw., selbst zu Darmstörungen und zur 
Neigung zu Muskelrissen. Die Empfindlichkeit der 
aut gegen Erkältungen ist eine größere, kurzum 
der ganze Körper ist auf einer abschüssigen Bahn. 
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Die Gewichtsabnahme ist leicht zu kon- 
statieren. Viele wollen ja in ihrem Urlaub ab- 
nehmen und halten dann den Sport für das geeig- 
netste Mittel. Ist das nötig, so sollten sie es vor 
Antritt ihres Urlaubs hinter sich 
haben, um dann den Urlaub zum Neuaufbau von 
Muskeleiweiß ausnutzen zu können. Eine Entfet- 
tungskur sollte nie ohne ärztliche Anordnung 
durchgemacht werden. Das gilt vor allem für 
unsere Frauenwelt. Der Wahnsinn der 
schlanken Linie wird ja hoffentlich bald 
vorbei sein, unzählige Frauen haben sich dieser 
irrsinnigen Mode zuliebe in den letzten Jahren 
schwer geschädigt und oft ihre Schönheit für 
immer eingebüßt. 


Wer seinen Urlaub sportlich ausnutzen will, lasse 
sich vordem von seinem Hausarzt oder einem er- 
fahrenen Sportarzt untersuchen und beraten. 


Ruhe beim Sport ist ein weises Wort: 
geistige Ruhe, d. h. kluges Ueberlegen, was 
kann ich meinem Körper zumuten, wann fange ich 
im Urlaub an mit der Sportart, welchen Sport 
treibe ich, welches Klima ist für mich das geeig- 
netste, wie vermeide ich Klimaschäden (Berg- 
krankheit, Erkältung usw.), u n d genügende K ör- 
perruhe: ausreichender Schlaf; Ruhepausen, 
wenn der Körper das verlangt; nicht unter allen 
Umständen mithalten wollen, in der Zeit der größ- 
ten Hitze Ruhe, aber nicht etwa in der Sonne, um 
schön braun zu braten, sondern im Zimmer oder 
warm zugedeckt im Schatten. — Richtige 
Zeiteinteilung: Jeder dritte oder vierte Tag 
sei völliger Ruhe gewidmet, aber Ruhe ohne neue 
andere Reize, wie Alkohol, Tabak, Tanz usw. So 
wird der Urlaub zur richtigen Erholung und Stär- 
kung. 


= 
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Bergsport / Von 


Wir alle, die in den Bergen wohnen, kennen 

jenen unfaßbaren Zauber, der von unseren 
heimatlichen Gipfeln ausgeht und jeden in seinen 
Bann zieht. Der moderne „Autler“, der kraft sei- 
ner Maschine in kürzester Zeit „die Alpen macht“, 
kennt ihn nicht und wird ihn nie erfassen, ebenso- 
wenig der, der sich für seine Fahrten der Berg- 
bahnen bedient. 

Was es eigentlich ist, was uns zwingt, an die 
Berge zu gehen, uns mit ihnen zu messen und sie 
oft erst nach manchem vergeblichen Ansturm end- 
lich doch zu bezwingen? Ich weiß es nicht! Die 
ersten Bergsteigversuche dürften wohl in erster 
Linie aus wissenschaftlichem Interesse ausgeführt 
worden sein. Namen wie Scheuchzer, Hal- 
ler, Hacquet, de Saussure sprechen da- 
für. Doch das allein macht es nicht aus. Es ist die 
Arbeitam Berg, die immer und immer wie- 
der zur Ausgabe aller körperlichen und seelischen 
Kräfte zwingt, die nie eine Wiederholung eines 
einmaligen Erlebnisses ist, sondern immer und 
immer wieder neue Aufgaben stellt, neue Gesichts- 
punkte öffnet. In diesem Sinne haben wohl die 
Engländer, vor allem Whymper, der große 
Vorkämpfer des heutigen Bergsportes, ihre Auf- 
gabe aufgefaßt. Ihnen folgten die großen Namen 
der heutigen Hochtouristik, und das Tätigkeits- 
gebiet erstreckte sich mit der Zeit über die ganze 
Erde. Der Mount Everest ist heute das letzte 
noch nicht ganz geschmiedete Glied der großen 
Kette, das wiederum nicht nur rein sportlich, son- 
dern mit dem ganzen Rüstzeug der Wissenschaft 
in Angriff genommen werden muß, wenn es ge- 
lingen soll. 

Doch auch die ästhetische Seite der Berggänge- 
rei, die Freude an der großen, erhebenden Natur 
unserer Hochalpen, die wiederum etwas wissen- 
schaftlich anmutende und doch eigentlich recht 
menschliche Freude an dem Sieg des Lebens über 
den toten Fels und Schutt, dem wir auf Schritt und 
Tritt selbst auf hohen Gipfeln begegnen, haben 
ihren Anteil an der großen Bewegung, die durch 
die ersten Führer Mitte des letzten Jahrhunderts 
entfacht, heute eine der ausgedehntesten und 
besten sportlichen Bestrebungen geworden ist. 
Heute ist der Bergsport besonders durch die aka- 
demischen Alpenvereine, deren Mitglieder später 
über das ganze Land zerstreut wurden und dort 
als Werber für die hohe Sache des Bergsportes auf- 
traten, ein wirklicher Volkssport geworden. 


Der Bergsport wird heute in zwei voneinander 
grundsätzlich verschiedenen Formen betrieben, 
einmal durch Einzelgänger, dann durch 
Partien. Die erste Form hat sich langsam ent- 
wickelt und wird stets eine Sache einiger weniger 
dazu von Natur seelisch und körperlich besonders 
begünstigter Männer bleiben, die um der Sache 
willen alles wagen und andererseits durch sorgfäl- 
tiges Training ihren Körper zu solchen Höchst- 
leistungen vorbereitet haben. Nicht zu verstehen 


Dr. W. Knoll, Aros: 


ist darunter jenes Zerrbild des Berg- 
sportes, das von dazu weder vorbereiteten noch 
ausgerüsteten, noch sonstwie befähigten „Tou- 
risten“ leider allzu häufig oftmals zum Schaden 
dieser Leute, betrieben wird. Tatsächlich fällt ein 
großer Teil unserer Unglücksfälle in den Bergen 
auf solche „Nichtbergsteiger“. Man darf nicht 
glauben, daß der Bergsport eine Kleinigkeit sei. 
Selbst eine einfache Fahrt kann unter ungünstigen 
äußeren Umständen zu einem lebensgefährlichen 
Unternehmen werden, dem nur der Geübte und gut 
Ausgerüstete gewachsen ist. Hier liegt psycholo- 
gisch eine große Gefahr, und es ist Pflicht, jetzt. 
wo die Jahreszeit für die Massenbesteigungen wie- 
der anbricht, nachdrücklich auf diese größte Ge- 
fahr alles Bergsteigens, die Unkenntnis der Gefahr 
der Berge und die ungenügende Vorbereitung und 
Ausrüstung, auf das nachdrücklichste hinzuweisen. 


Die zweite Form ist bester Mannschafts- 
sport. Es gibt bergsteigerische Aufgaben, die 
nicht oder kaum von einem einzelnen bewältigt 
werden können, wozu es vielmehr des Zusammen- 
arbeitens mehrerer bedarf. Nicht umsonst sind 
Pickel und Seil unabweisbares Handwerkszeug des 
Hochtouristen geworden. Diese Form hat auch er- 
zieherisch im sportlichen Sinne große Werte, denn 
die Mannschaft muß vollkommen zusammen- 
spielen, wenn das Werk gelingen soll. Dazu ge- 
hört in erster Linie eine gute Kameradschaft und 
dann eine möglichst gleichmäßige Leistungsfähig- 
keit der Teilnehmer. Der schwächste Mann gibt 
die Geschwindigkeit an, nicht der beste, sonst muß 
die Tour nur zuoft wegen Versagens eines Mannes 
abgebrochen werden. Die Gefahr der allzu großen 
Verschiedenheit in Technik und Leistung ist noch 
aus anderen Gründen für die’ ganze Partie keines- 
wegs gleichgültig. Ein unsicherer Tritt, ein Fehl- 
griff eines Mannes kann der ganzen Mannschaft 
zum Verhängnis werden. 

Daraus folgt, daß man sich wie bei jedem Sport 
für die großen Bergfahrten durch kleinere und 
leichtere erst vorbereiten soll. Es kommt als 
weiteres Moment hinzu, daß ein großer Teil un- 
serer Berggänger aus dem Tiefland kommt und 
nicht an die Verhältnisse des Hochgebirges ohne 
weiteres angepaßt ist. Der mit der Höhe immer 
mehr abnehmende Gehalt der Atmungsluft an 
Sauerstoff zwingt zunächst zu größerer Arbeit von 
Herz und Lungen und läßt die Muskulatur rascher 
ermüden. Erst nach einigen Tagen ist die Anpas- 
sung unter ständiger leichter körperlicher Arbeit 
soweit gediehen, daß große Leistungen möglich 
sind. Dem steht aber oftmals die Unmöglichkeit 
entgegen, so lange in den Bergen zu bleiben, weil 
zu Hause der Beruf wieder seine Rechte verlangt. 
So ist denn hier eine Schwierigkeit, die mit an 
manchem Unfall in den Alpen schuld ist. Wir 
kennen als charakteristische Erscheinung die 
Bergkrankheit, die auch gute Gänger in 
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großen Höhen befallen kann, die weniger Ge- 
übte oftmals schon in 3000 m Höhe zwingt, ab- 
zusteigen. 

Neben diesen durch die Höhe allein bedingten 
Gefahren des Bergsportes ist nech eine Reihe 
wichtiger Vorkommnisse zu erwähnen, die unser 
Handeln in den Bergen beeinflussen müssen und 
unter Umständen selbst den vorsichtigsten, best- 
geführten und berggewandtesten Leuten zum Ver- 
hängnis werden können. Es sind Steinschla g 


auf. Ist der Berg schon im Sommer nicht ohne 
Gefahren, so steigen diese im Winter an Wahr- 
scheinlichkeit ganz bedeutend an. Die Möglich- 
keit einer Erschöpfung ist weit größer, das Gerät, 
der Schneeschuh, hat auch seine Tücken, und wer 
seine Schwünge und die Abfahrt nicht gut be- 
herrscht, der lasse seine Hände lieber von winter- 
lichen Hochtouren und übe erst seine Technik, bis 
er sie so beherrscht, daß er mit gutem Gewissen auch 
an größere Leistungen herangehen kann, die dem 


In welcher Ausrüstung man einen Gletscher nicht besteigen soll. 


und Lawinengefahr. Hier ist nur zu sagen, 
daß das Urteil ortsansässiger Führer unter allen 
Umständen angenommen und nicht in den Wind 
geschlagen werden darf. Es hat absolut keinen 
Sinn, unter ungünstigen Witterungsverhältnissen 
eine schwere Tour aus falschem Ehrgeiz unbedingt 
durchführen zu wollen. Dies hat schon manches 
Junge Menschenleben gefordert und zudem noch 
die Mannschaften der Rettungskolonne gefährdet. 
Dies sollte sich jeder Berggänger gesagt sein lassen. 

Ganz besonders treten diese Gefahren, dazu 
noch die des Erfrierens, bei den heute stark 
überhand nehmenden winterlichen Hochtouren 
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Geübten höchster Genuß sind. So sehen wir denn 
die alten Grundsätze jeglichen Sportes auch beim 
Bergsport, dort vielleicht in noch dringlicherer 
Form wiederkehren. Gute Technik, gute Ausrü- 
stung, einen gesunden Organismus und jenes Maß 
von Tatkraft und Willen, das auf allen Gebieten 
den Sportsmann ausmacht, jenes Wollen und Wa- 
gen, aber auch jenes Abwägen und Verzichten- 
können, wenn es nicht anders geht. 


Dann tut sick uns der Zauber unserer Berge voll 
auf und gibt uns für unser ganzes Leben Stunden 
höchsten menschlichen Genusses, größter persön- 
licher Befriedigung in ganzer Arbeit. 


506 DR. ERICH 


KLINGE, 


BALLSPIELE 


und 


wegungen 


Plastiken von 


der Absicht im einzelnen anpassenden Bewegungs- 
arbeit, mit ihrer Lust und Freude, die sie erzeugen, 
sind aber noch bedeutungsvoller und fördernder. 
Beide Gebiete haben außerdem den Vorzug, daß 
sie von den einfachsten Formen bis zu den schwie- 
rigsten und anstrengendsten gesteigert werden kön- 
nen und dadurch in hohem Maße geeignet erschei- 
nen, von jung und alt, von Schwachen und Kräfti- 
gen, von Mann und Frau, einzeln und in Gesell- 
schaft betrieben zu werden. 

Was zunächst die Freiübungen angeht, 
so betrachten wir sie heute schon als ein Stück der 
persönlichen Kultur, da sie bei oft sehr ausgedehn- 
ter Arbeitszeit und in Anbetracht unserer allge- 
mein Bewegung einschränkenden Berufsarbeit in 
kleinem Maße Ausgleich und Vorbeugung gegen 
die mannigfachen Schädigungen des Organismus 
bedeuten. Sie sollten ohnehin täglich morgens 
und abends gemacht werden. Gewöhnlich unter- 
bleiben sie selbst bei gutem Vorsatz, weil es an- 
geblich immer an Zeit mangelt. Im Ferienaufent- 
halt fällt dieser Hinderungsgrund fort. Und jeder, 
der nicht gerade krank ist, sollte sie zu den täg- 
lichen Aufgaben rechnen, die es unbedingt zu er- 
ledigen gilt. Man 
nehme es im An- 
fang ruhig als 
Pflicht, als ein 

Muß. Später 
kommt die Freude 
mit Sicherheit hin- 
zu, und es wird 
aus der Pflicht ein 
freudiges Verlan- 
gen danach. 

Die Freiübun- 
gen aller Art sind 
als das einfachste 
und grundlegende 
Mittel zu betrach- 


ten, sich der Be- 
wegung seines 


Körpers zu ver- 
sichern. Man spürt 


allmählich, wie die 


Dozent und Abteilungsleiter an der Deut- 
schen Hochschule für Leibesübungen, Berlin. 

as Gebiet der Freiübungen und 

Ballspiele sollte für jeden einen 
ganz wesentlichen Teil der körper- 
lichen Betätigungen im Urlaub aus- 
machen, weil sie trotz ihrer sehr ver- 
schiedenen Zwecke ungewohnte 


darum schon wertvoll werden. 
Ballspiele mit ihrer lebhaften, 


Das Ballspiel von ehedem. 


vielgestaltige Be- 
bringen und allein 
Jie : i 
I x Prof. Ph. Kittler, Nürnberg. Phot. 
sich j Matzdorf 


Bewegungen sicherer werden, wie der Bewe- 
gungsumfang wächst. Man fühlt sich allmäh- 


lich wieder 
Grundlage 
in den 
beim 
erst 


Herr des eigenen Körpers. Die 
dazu ist die Beweglichkeit 
einzelnen Gelenken, die 
älteren Menschen meist und zu aller- 
deshalb immer kleiner wird, weil der 
Körper mehr und mehr durch die gewöhnliche 
Art der Lebensführung der Bewegung entwöhnt 
wird. Nur ständige Uebung des Körpers gewähr- 
leistet diese wichtigste Grundlage körperlicher Ge- 
sundheit und Tüchtigkeit. Denn mit der Erhal- 
tung und Förderung der Beweglichkeit ist gleich- 
zeitig eine ständige Uebung und Schulung der 
Muskulatur verbunden. Was aber für die mei- 
sten Menschen ausschlaggebend ist, das ist die An- 
regung, die der Stoffwechsel durch diese leichteste 
und über die Bedürfnisse des täglichen Lebens ge- 
wöhnlich weit hinausgehende körperliche Betäti- 


gung erhält. Die Nahrungsaufnahme 
ist meist sehr bald erfreulich verstärkt, soll 
aber nicht etwa zum Anlaß genommen werden, 


ein Schlemmerdasein zu führen. Wer für sei- 
nen Körper etwas tun will, muß sich bei der Ar- 
beit, die er ihm 
durch Freiübun- 
gen gibt, vor der 
Aufnahme zu vie- 
ler Süßigkeit, wie 


sie im Konfekt, 
Kuchen, Schlag- 
sahne und in den 
Likören enthalten 
ist, hüten. Der 
Erfolg könnte 


leicht darin beste- 
hen, daß nur Fett- 
ansatz stattfindet 
und eine qualita- 
tive Verbesserung 
der Muskulatur, 
Wieder- 
gesundung im ei- 
gentlichen Sinne 
des Begriffs, nicht 


also eine 


Ilbumblatt. 
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eintritt. Jeder verfettete Körper stellt im physio- 
logischen Sinne eine Entartung dar, und darum 
ist der heute hochgeschätzte schlanke Kör- 
Per nicht nur der schönere, sondern gewöhn- 
lich auch der gesundere und widerstands- 
fähigere. 

Vom Grad der Bewegung und der Muskelarbeit 
hängt hierbei der Grad der Widerstandsfähigkeit 
zum großen Teil ab. Hand in Hand geht nämlich die 
Einwirkung der Bewegung auf Herz und Lungen. 
Die Leistungsfähigkeit dieser beiden Organe zu 
erhalten, muß die vornehmste Aufgabe jedes ein- 
zelnen sein. Das wenigste, was jeder dazu tun 
kann, ist die Vornahme von Freiübungen, die ihm 
recht große, den 
ganzen Körper an- 
greifende Bewe- 
gungen geben und 
so alle Organe des 

Örpers zur År- 
beit anregen. Je 
größer, 
schneller und 
kraftvoller 
die Bewegungen 
sind, desto hervor- 
ragender ist ihr 
Einfluß gerade auf 
die im Berufsle- 
ben vernachlässig- 
ten inneren Orga- 

ne, 

Gerade dieser 
seelische Einfluß 
dieses einfachsten 
und billigsten Mit- 
tels, alle Funktio- 
nen zu heben, ist 
hoch bedeutsam. 
Wissen wir doch, 
von welch unmit- 
telbarer Wirkung 
die seelische Grundstimmung auf alle unsere Hand- 
ungen und vor allem auf die Gesundheit sein 

ann, wie alle Funktionen gesteigert oder aufs 
stärkste gehemmt werden können. Hier liegt eine 
der größten Wirkungen der Freiübungen oder der 
Gymnastik, besonders für alle die, welche weder 
Zeit noch Gelegenheit haben, anderes für ihren 
Körper zu tun. 
Als grundlegend wichtigste Uebungen seien 
urz etwa folgende empfohlen: 1. In der Grätschstellung, 
Ockeres, schwunghaftes Rumpfvor- und -rückbeugen ohne 
ause, 2, In der Grätschstellung, Arme hoch: Rumpfseit- 
wärtsbeugen, recht locker, aber tief, und schwunghaft hin 
und her. 3. Grätschstellung: Rumpfkreisen, ganz locker und 
schwunghaft, links herum und rechts herum. 4. Grätsch- 
stellung, Arme in der Seithalte: Lockeres, schwunghaftes 
umpfdrehen, links und rechts. 5. Beinvor- und -rück- 
schwingen, locker, aber hoch. 6. Leichtes, federndes Hüp- 
fen auf der Stelle. 7. Anhocken der Beine an die Brust, 
nacheinander. 8. Rückenlage: Schnelles Aufrichten des 
umpfes mit Vorbeugen auf die Beine hinab und Fassen 
der Fußspitzen. 9. Rückenlage: a) Wechselseitiges Auf- 


und Abschwingen der Beine, b) Beinheben, -grätschen, 
»schließen, -heben usw., c) Ueberrollen rückwärts (Füße 


berühren jenseits des Kopfes den Boden). 
Rumpfheben. 

Jede Uebung ist mehrmals und oft auszuführen, je nach 
Fertigkeit des einzelnen. Es darf als selbstverständlich, 
gerade im Sommeraufenthalt, vorausgesetzt werden, daß nur 
im Freien oder doch in frischer Luft geübt wird. Man 
soll nie den Atem anhalten, sondern immer natürlich 
durchatmen! Möglichst geringe Bekleidung, damit 
Sonne und Luft direkt an die Haut herankönnen, liegt 
gerade im Sommeraufenthalt sehr nahe. 

Was für die Freiübungen gesagt ist, trifft in 
weit höherem Maße zu für die Ballspiele. 
Das Spiel ist ja die ursprünglichste Beschäftigung 
und Betätigung und spielt auch im Leben des Er- 
wachsenen eine außerordentliche Rolle, der wir es 
gern wieder ohne hemmende Schranke zuführen 
möchten. Das her- 

vorstechendste 

Kennzeichen des 
Spiels ist die Ab- 
lösung von allem 
Werktäglichen, ist 
die seelische Er- 
füllung mit ganz 
andersartigen Vor- 
stellungen und 
Werten, ist kör- 
perliche Lustbetä- 
tigung ersten Ran- 
ges. Das Aufleben 
des Menschen, oft 
auch des durch 
Sorge und Kum- 
mer ums tägliche 
Brot Gedrückten, 
ist so auffällig, daß 
wir mit Recht dem 
Spiel einen außer- 
ordentlichen Platz 
einräumen müs- 
sen; denn die Um- 
stellung des inne- 
ren Menschen ist 
günstigste Voraus- 
setzung für Genesung, Wiedergesundung, Erho- 
lung. Hier bedingen schon die psychischen Vor- 
gänge einen starken Umschwung im Stoffwechsel, 
der ganz natürlich unterstützt und aufs höchste 
gesteigert wird durch die Bewegung im Spiel. 

Die freie, ungezwungene, dem besonderen Spiel- 
zweck sich einfügende und anpassende Bewegung, 
der dadurch gerade jede persönliche Note gegeben 
werden kann, ist nicht nur für die Entwicklung 
des Körpers in der Jugend, sondern für seine Er- 
haltung und Förderung beim Erwachsenen von 
noch viel größerer Bedeutung als die Freiübungen: 
Die Bewegungen sind entweder größer, rascher, 
ausgiebiger, krafterfüllter, oder sie greifen so 
durch, daß alle Organe in lebhafteste Tätigkeit 
treten, ohne daß dies sonderlich auffällig wird, 
weil eben der Faktor der Freude zu eng 
und alles überragend damit verknüpft ist. Im 
Spiel kann sich jeder nach seiner Manier, aber 
auch nach seiner ganzen Körperlichkeit „austo- 
ben“. Hier kann er ohne Systematik wie bei den 


10. Bauchlage: 
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Freiübungen beweglicher und kräftiger werden, 
kann vor allem Herz und Lungen die nötigen Ent- 
wieklungs- und Erhaltungsreize geben und so viel 
Freude und Lust erleben, daß ihm ..das Herz auf- 
geht“. Mit „Leib und Seele“ ist er dabei. Und 
das unbewußt und ohne jeden Zwang, weil das 
Spiel es von selber mit sich bringt. 

Der Spiele gibt es nun mancherlei. Ihre Ver- 
schiedenartigkeit bedingt auch wechselnde kör- 
perliche Fertigkeit. Für jeden gibt es auf diesem 
Gebiete Möglichkeiten, die ihm genügend Aufga- 
ben geben und die ihn zu befriedigen vermögen, 
angefangen vom einfachsten Ballwer- 
fen und -fangen bis zu den großen Kampfspielen: 


Fußball, Handball. Schleuderball 
usw. Ueberall sind kleinere Ballspiele. 

die für die Sommerfrische in kleineren e 
Gemeinschaften zuerst in Frage kom- 

men, bekannt. 


Es ist leicht, die- 
se aufzunehmen 
und auszufüh- 
ren. Es sei aber 
hier noch ganz 
besonders an 
den „Medi- 
zinball“ er- 
innert, einen 
Leder- oder 
Stoffball von 2 
bzw. 3 kg Ge- 


wicht und 
einem gehöri- 


gen Durchmes- 
ser. Die Bade- 
und Kurverwal- 
tungen sollten 


Schlagball. 


Phot, Q. Riebicke 


ihn in größerer Zahl zum Verleihen an Gäste vor- 
rätig halten, da er Unbequemlichkeiten bei der 
Reise verursacht. Vermöge seines Gewichts und 
seiner Größe arbeitet er den Körper gut durch, ver- 
langt ein gutes Anpassen an Wurf und Fang und 
gibt einen Widerstand, der in dieser lebendigen und 
freudigen Form nicht leicht anders erzielt werden 
kann. Mit ihm kann man „alles“ spielen, und er 
macht immer Freude, selbst wenn es das einfachste 
Zuwerfen und Fangen ist. Gerade er sei beson- 
ders warm empfohlen. 

Der Sommerfrischler spiele! Er 
spiele, wenn er Lust dazu verspürt und freue sich 
gerade der „Sinn“-losigkeit seines Tuns. Unbe- 
sorgt kann jeder Gesunde spielen und toben, bis 
er müde wird. Aber der Ungeübte darf auch nicht 
den „Muskelkater“ scheuen, den Muskelschmerz, 
der beim ungeübten Muskel leicht auftritt. Er 
muß überwun- 
den werden, 
um zu den see- 
lischen und 
leiblichen Seg- 
nungen zu ge- 
langen. In sol- 
cher und ähn- 
licher Art sei- 
nen Ferienauf- 
enthalt verbrin- 
gen, heißt, sich 
erneut fähig 
machen für die 
oft nicht selten 
schweren An- 

forderungen 
des Berufs- und 
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Wettrennen 


W er heute von Reisen auf dem Motorrad und im 

Auto hört, wird sich kaum noch eine Vorstel- 
lung davon machen können, daß die ersten Fahr- 
zeuge dieser Art alles eher auslösten als Reiselust. 
Die erzielten Geschwindigkeiten waren verhältnis- 
mäßig gering und die Ausstattung der Fahrzeuge 
šo, daß man von Bequemlichkeit für Fahrer und 
Insassen kaum sprechen konnte. Interessant dürfte 
es sein, auf die ersten Renngeschwindigkeiten 
der Kraftfahrzeuge hinzuweisen. So wurde z. B. 
indem ersten, von der französischen Zeitung 
„Petit Journal“ veranstalteten internatio- 
nalen Automobil-Rennen am Juli 
1894 vom Sieger nur eine Durchschnitts- 
geschwindigkeit von 20,472 km er- 


reicht. Das Rennen, das über 126 km von Paris 
nach Rouen führte, brachte 102 Automobilisten 


an den Start, von denen nur 15 das Ziel erreich- 
ten. Die erste Wettfahrt in Deutschland wurde 
am 24. Mai 1898 über die bescheidene Distanz 
von 54 km auf der Strecke Berlin—Potsdam— 
Berlin ausgetragen. Der Sieger fuhr ein Humber- 
Motor-Dreirad und brauchte für die gesamte 
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auf der Draisine. 


letzten Automobilweltrekord des Engländers Se- 
grave mit 327,976 km/Stunde an, so kann man 
sich einen Begriff von der Hochentwicklung des 
heutigen Motorfahrzeuges machen. Eine ähnliche 
Entwicklung wie die Geschwindigkeit hat natür- 
lich auch die Ausstattung desKraftfahr- 
zeuges genommen. Die ersten Wagen sahen 
noch vollständig wie ein Pferdewagen aus, dem 
man die Pferde ausgespannt hatte, und das erste 
Motorrad hatte sogar noch sehr starke Aehnlich- 
keit mit dem Fahrrad in seinem Urzustande. Be- 
trachtet man dagegen heute die schnittigen, tadel- 
los abgefederten und weichgepolsterten Automo- 
bile und die ebenfalls allen Anforderungen auf Be- 
quemlichkeit gerecht werdenden Motorräder, so 
kann man sie h genau wie bei der Sc hnelligkeit, des 
Staunens über den Fortschritt in einer verhältnis- 


mäßig so kurzen Zeit nicht erwehren. Zuver- 
lässigkeit von Motor und Material, 
Schnelligkeit und Ausstattung 


sind drei Faktoren, die das moderne Kraftfahr- 
zeug zu einem Beförderungsmittel allerersten 
Ranges stempeln. 

Sieht man das moder- 


Minuten. was einem 
Durchschnitt von 25,29 
km entspricht. Vergleicht 
man damit die heutigen 
Renngeschwindigkeiten. 
sowohl der Automobile 
wie Motorräder, die zwi- 
schen 140 und 160 km 
liegen, und fügt noch den 


ne Schnellfahrzeug mit 
denAugendesVer- 
gnügungsreisen- 

den an, so gibt man ihm 
unbedingt vor anderen 
Beförderungsmitteln den 
Vorzug. Zwar hat Eisen- 
bahn und Flugzeug man- 
ches für sich, was dem auf 
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der staubigen Landstraße dahin- 
brausenden Schnellfahrzeug vor- 
angestellt werden muß, aber in 
der Summe überwiegen die Vor- 
teile des Kraftfahrzeuges. Bei 
Eisenbahn und Flug- 
zeug ist man an bestimmte Ab- 
fahrzeiten und bestimmte Halte- 
punkte gebunden und hat zudem 
noch im Eisenbahnwagen die 
Freude, meist höchst unbequem 
zu sitzen, mehr oder minder ange- 
nehme Reisegefährten zu haben 
und stickige Luft einzuatmen. Die 
vorerwähnten Nachteile fallen na- 
türlich bei dem Flugzeug fort, 
ihm haftet aber ebenfalls das G e - 
bundensein an die Abfahr- 
zeiten, Haltestellen, kurz, über- 
haupt an die Strecke an. 
Das heutige Kraftfahrzeug ist 
Volksverkehrsmittel geworden, 
und Anschaffungspreis sowie die Kosten für den 
Fahrkilometer sind so niedrig bemessen, daß sich 
viele in den Besitz eines Schnellfahrzeuges 
setzen können. Wer ein Automobil oder ein Mo- 
torrad sein Eigen nennt, kann es für die weitesten 
Reisen benutzen. Nicht gebunden an eine be- 
stimmte Eisenbahnstrecke und an bestimmte Halte- 
punkte, nicht angewiesen auf Einhalten bestimm- 
ter. Fahrzeiten, gleicht der Fahrer einem Zigeuner, 
der überall dahin gelangen kann, wohin er will, 
und der seine Zelte da aufzurichten vermag, wo 
es ihm beliebt. Ladet uns eine Waldwiese mit 
kleinem Silbersee zum freundlichen Verweilen ein, 
so haben wir die Möglichkeit der Rast. Wir 
können kommen, wann wir wollen 
und gehen, wann es uns beliebt. 
Bei dieser Gelegenheit muß gesagt werden, daß 
das moderne Schnellfahrzeug naturgemäß nicht 
überall Freunde hat; denn der aufgewir- 
belte Staub, der Geruch von Betriebsstoff und Oel 
sind keine Annehmlichkeiten für die am Wege 
Wohnenden oder am Wege Lagernden. Auch für 
die sich auf der Landstraße tummelnden Gänse 
und Hühner ist das Kraftfahrzeug ein moderner 
Reinecke Fuchs geworden, ebenso wie es sich Hun- 
den und Ziegen gegenüber oft als ein reißender 
Wolf gebärdet. Aber das sind Schönheitsfehler, 
die auch zum Teil mit dem Unverstand von 
Mensch und Vieh zusammenhängen. Der vernünf- 
tige Schnellfahrer wird ohnedies in jeder Bezie- 
hung Rücksicht üben, Rücksicht an sich 
schon auf alles, was auf der Landstraße kreucht, 
um keinen Schaden anzurichten, und Rücksicht 
aber auch auf sich selbst, um keinen eigenen Scha- 
den zu erleiden. Man darf nur auf völlig über- 
sichtlichen, großen Verkehrsstraßen einen Wagen 
voll ausfahren, doch immer ist äußerste Vorsicht 
am Platz, man weiß nie, was von rechts oder links 
plötzlich kommen kann. Als idealer Reise- 
durchschnitt wird ein Tempo von unge- 
fähr 45 km angesprochen. In vier Stunden 


180 km zu durcheilen, ist 
eine angemessene Lei- 
stung. Bei einem derar- 
tigen Tempo liegen die 
Höchstgeschwindigkeiten 
auf den Landstraßen in 
einer Höhe von 60 km, 
eine Geschwindigkeit, bei 
der der Fahrer sein Ge- 
fährt fast durchweg, 
wenn keine besonderen 
Umstände eintreten, in 
der Hand hat. Alles, was 
für einen kurzen, ein- 
oder zweitägigen Ausflug 
notwendig ist, kann man 
bequem auf den Kraft- 
fahrzeugen mitführen; 
selbst Motorradfahrer 
vermögen ganze Anzü- 
ge und sonstige 
Kleidungsstücke 
mitzuschleppen. Aber 
auch für lange Reisen, 
die weit durch Deutschland und ins Ausland füh- 
ren, vermag man das nötige Reisegepäck mitzu- 
nehmen. 

Das Kraftfahrzeug hat überall in der Welt Ein- 
gang gefunden, und klar ist, daß wir trotz der 
schon vorhandenen großen Zahl von Kraftfahrzeu- 
gen überhaupt erst im Anfang der Ent- 
wieklung des Kraftfahrwesens stehen. Man 
trifft heute das Kraftfahrzeug auf allen Gebirgs- 
pässen und in den unwirtlichsten Gegenden an, 
man weiß von Versuchen, die Wüste Sahara mit 
dem Automobil zu durchqueren, wie auch das 
ewige Eis von kühnen Forschern mit dem Auto- 
mobil befahren worden ist. Kamele, Renntiere 
und Polarhunde haben bald ausgedient, und auch 
das Pferd wird bald nur noch Luxus sein. 

Wer längere Reisen mit dem Kraftfahr- 
zeug unternehmen will, muß sich natürlich darüber 
klar sein, daß diese gewissenhafter Vor- 
bereitungen bedürfen. In erster Linie ist 
das Fahrzeug selbst auf Betriebssicher- 
heit zu untersuchen und guteSchläu- 
che und Deeken mitzunehmen, Benzin und 
Oeltank sind aufzufüllen und noch so viel Be- 
triebsstoff in Reserve mitzuführen, als 
irgendwie unterzubringen ist. Wenngleich man 
heute fast überall Betriebsstoff erhalten kann, so 
darf doch niemals der Reservestoff ganz ausgehen. 
Er ist die eiserne Portion, die immer wieder zu er- 
gänzen ist, Für Reisende, die ins Ausland 
wollen, ist die Mitnahme eines Passes für jeden 
Insassen unerläßlich, der natürlich, so erforderlich, 
das Auslandsvisum tragen muß. Der Führer selbst 
hat sich den internationalen Führer- 
schein zu besorgen, den er bei seiner zustän- 
digen Verwaltungsbehörde (Polizeipräsidium oder 
zuständiges Bezirksamt) erhält. Dieser Führer- 
schein kann sogar für mehrere ausgestellt werden, 
die in dem gleichen Fahrzeug fahren und abwech- 
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selnd steuern. Am Kraftfahrzeug selbst ist das 
International anerkannte Hoheits- 
zeichen Deutschlands anzubringen, so 
daß es deutlich erkennbar ist und auch mit er- 
leuchtet werden kann. Das deutsche internationale 
Zeichen besteht aus einem länglich runden Schilde, 
das auf weißem Grund in schwarzer Balkenschrift 
den Buchstaben D trägt. Die Abmessungen für 


Automobile und Motorräder sind verschieden. Wer 
Inhaber eines Passes und internationalen Führer- 
scheins ist, kann jederzeit die Grenze passieren. 
Er hat aber, um die angrenzenden Staaten im Falle 
der Aus- bezw. Einfuhr vor Zollhinterziehungen 
zu schützen, jedesmal für das Fahrzeug einen Zoll 


Wochenendwagen. 
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zu hinterlegen, der im 
Falle der Rückkehr wieder zu- 
rückgezahlt wird. Um die Schwie- 
rigkeiten der jedesmaligen Hin- 
terlegung und der damit verbun- 
denen zeitlichen Entäußerungen 
größerer Kapitalien zu beheben, 
haben die führenden Automobil- 


und Motorradorganisationen aller europäischen 
Länder die Einrichtung sogenannter Grenz- 


Passierscheine (Triptiques) geschaffen. 
Auf Grund eines derartigen Grenzpassierscheines 
ist der jeweilige Inhaber berechtigt, die Grenze 
ohne Zollgeldhinterlegung zu passieren. Die Pas- 
sierscheine haben gewöhnlich eine Gültigkeitsdauer 
von einem Jahr und sind für geringe Kosten von 
jedem dieser Verbände zu beziehen. Die Ver- 
bände müssen der Zollbehörde gegenüber aber eine 
Bürgschaft übernehmen und sind deshalb zu ihrer 
eigenen Sicherheit dazu gezwungen, von dem Trip- 
tiquenehmer ebenfalls eine Bürgschaft zu fordern. 
Diese Bürgschaft kann sich jedermann von seiten 
der Bank, mit der er arbeitet, beschaffen, die die 
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Bürgschaft für den Betreffenden übernimmt und 
darüber einen sog. Bürgschaftsschein aus- 
stellt, der dem betreffenden Verbande mit dem 
Antrag auf einen Grenzpassierschein überreicht 
werden muß. Wer keine Bankverbindungen hat, 
kann durch die mit den betreffenden Verbänden 
arbeitenden Versicherungsgesellschaften gegen eine 
mäßige Prämie eine Versicherungsbürgschaft bei- 
bringen, 

Zu den weiteren Vorbereitungen für die Reise 
gehört das Zusammenstellen der Tour, 
geeignete Quartierbeschaffung, bei der 
immer Rücksicht auf die Unterstellung des Fahr- 
zeuges genommen werden muß, Bereitstellung von 
notwendigem Kar- 

tenmaterial, 
Studium der besten 

Verbindungsmöglich- 

keiten, Wegeverhält- 
nisse u. dgl. Die füh- 
Verbände 
entheben heute auch 
die Reisenden der Mü- 
he der Tourenzu- 
sammenstellun- 
gen. Wer alle Vorbe- 


renden 
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Das Auto als Wohnzelt. 


reitungen sorgsam vorgenommen und sich 
dabei auch vergewissert hat, daß sen Werk- 
zeugkasten in Ordnung ist, kann sich 
frohen Muts auf die weitesten Reisen begeben. 
Daß alles, was für die Vergnügungsreisenden gilt, 
natürlich — eher noch in stärkerem Maße auf 
alle diejenigen anzuwenden ist, die das Kraftfahr- 
zeug zu Geschäftsreisen benutzen, dürfte klar sein! 

Ich hoffe allen glücklichen Besitzern eines 
Kraftfahrzeuges wertvolle Winke gegeben zu 
haben und wünsche eine gute Reise! 

Aber eins noch, lieber Freund, ehe wir uns ver- 
abschieden: Vergiß die Kamera nicht! Denn mit ihr 
kannst Du all die schönen Punkte, die Dein Auge 
erfreuen, als Erinnerung für das Leben einfangen. 
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Urlaub und Wandern 


Ü rlaub und Wandern ist für viele ein und das- 

selbe. Sie halten es mit dem wanderlustigsten 
unserer Dichter, der es nicht hinter den Mauern 
aushielt, wenn die Luft frisch und rein ging und 
wenn der allersonn’gste Sonnenschein lockte. Sei- 
ner Mahnung: Wer lange sitzt, muß rosten!, die 
zur schönen Sommerszeit in ganz Deutschland wi- 
derklingt, folgen sie: und seinem lustigen Rate, der 
bei allen Beschwerden nur die eine Kur weiß: Nix 
als raus!, geben sie gern Gehör. 

Wenn wir uns diese Leute genauer anschauen, 
so können wir kaum leugnen, daß sie wohl das 
Rechte getroffen haben mögen: kräftige, sehnige 
Gestalten, zäh und ausdauernd, gleichmütig und 
ohne Nerven. Wie der Sport, so schafft auch das 
Wandern einen eigenen Typ. Zwar kommt 
auch der Sommerfrischler aus ländlicher Stille. 
der Badegast vom Seestrande erfrischt, braunge- 
brannt und mit neuer Kraft zurück in die Sielen, 
aber man kann bei aufmerksamer Beobachtung 
doch meist feststellen, daß die Wirkung des Ur- 
laubs beim Wanderer am längsten 
nachhält. 

Es fragt sich, ob diese mehr zufällige Beobach- 
tung nun auch einer wissenschaftlichen Betrach- 
tung Stich hält und welche Richtlinien sich daraus 
für das Wandern im Urlaub ergeben. 

Der Dichter Fontane hat es uns allerdings 
schon vor 70 Jahren gesagt, daß Bewegung, Luft 
und Licht die eigentlichen Sanitätsgeräte des Men- 
schen sind, aber die wissenschaftlichen Forschun- 
gen über die Wirkung des Wanderns auf Körper 
und Geist stehen noch in den Anfängen. Nur der 
Berliner Physiologe Leo Zuntz hat in seiner 
kleinen Schrift: „Zur klinischen Würdigung des 
Wanderns“ zusammengefaßt, was sich aus seinen 
Versuchen mit den von ihm etwa 1911 zum Teil 
neu erstellten Apparaten ergab. Die Untersuchun- 
gen Mossos und H u ep p es beziehen sich mehr 
auf Wanderungen im Hochgebirge, und die Erfah- 
rungen und Feststellungen, die Roeder an sei- 
nen „Berliner Wanderkindern‘“ machte, sowie die 
seiner zahlreichen Nachfolger beschränken sich 
auf das Kindesalter. Was sonst an Beobachtungen 
hier und da verstreut ist, muß erst noch zusam- 
mengetragen werden. Immerhin steht ungefähr 
das Folgende fest, das hier nur in gedrängter 
Uebersicht gegeben werden kann. 

Schon ein regelmäßiger täglicher 
Spaziergang vermag bei Leuten mit sitzender 
Lebensweise die Muskeln des ganzen Körpers, und 
nicht nur die der Gehwerkzeuge, vor Verödung zu 
bewahren; noch stärker ist natürlich die Wirkung 
größerer Wanderungen. Dabei steigt der Luft- 
verbrauch bis auf das Siebenfache gegenüber dem 
bei Ruhe. Das gekräftigte Herz vermag den Blut- 
kreislauf besser zu regeln, insbesondere werden 
bei Wanderungen in Sonnenschein und Licht des 
Tages die roten Blutkörper, die Träger des Lebens, 
vermehrt. Der Stoffwechsel wird angeregt. Für 
die Beobachtungen nach dieser Richtung waren die 


/ Von Prof. Fritz Eckard 
on Frol. Fritz Kekardt 

Untersuchungen von Leo Zuntz bahnbrechend. 
Der Stoffwechsel ist ein Verbrennungsprozeß. Aus 
der Menge der ausgeatmeten Kohlensäure berech- 
nete der Gelehrte die Stärke der Verbrennung. 
Ein gemütlicher Spaziergang ergab 
einen Verbrauch von 145 Kalorien, dazu ist die 
Einschmelzung von 15 g Fett nötig, ein Marsch 
von 6 km in der Stunde verbrauchte 32 g, ein 
täglicher von 3 Stunden schmolz in der Woche 
700 g ein. Dadurch tritt in den ersten Tagen 
einer Wanderung eine, meist leichte, Gewichtsver- 
ringerung ein, dann aber zeigt sich, hervorgerufen 
durch den besseren Appetit, die gründlichere Ver- 
dauung, den erquickenderen Schlaf durchgängig 
eine Steigerung. Diese und sonstige Wachstums- 
anregungen hat Roeder bei Kindern be- 
stimmt festgelegt. Drei Gewichtskurven. 
die sich aus der Beobachtung verschiedener 
Kinderabteilungen ergaben, sind vor allem lehr- 
reich. Die Kurve einer zum Seeaufenthalt 
ausgesandten Gruppe verlief mit wenig Schwan- 
kungen fast wagrecht. Eine Gruppe mit Aufent- 
halt in einem ländlichen Erholungs- 
heim zeigte sofortige Steigerung, dann während 
der ganzen Dauer gleichmäßige Höhe, daheim aber 
sofort wieder ein Sinken (hier mögen die Ernäh- 
rungsverhältnisse einer armen Volksschicht mitge- 
spielt haben). Eine Wandergruppe wies 
eine baldige Steigerung auf, dann ein allmähliches 
Sinken fast zur Ausgangshöhe, in ihr einen ebenen 
Verlauf bis zum Ende der Wanderung, dann aber 
als außerordentlich günstige Nachwirkung eine 
mächtige Steigerung bis weit über die Höhe der 
anderen Gruppen hinaus, und diese hielt monate- 
lang — solange die Beobachtungen dauerten — an. 
Der seltsame Lauf dieser Kurve, die von anderen 
ähnlichen Gruppen abweicht, erklärt sich so, dal 
die jungen Wanderer zunächst kräftig futterten, 
daß sie aber dann, als die Reisekasse geleert war. 
sehr dürftig lebten, zuweilen sogar hungerten. 
Oberflächliche Beobachter werden solches Wan- 
dern ungefähr wie Tierquälerei einschätzen, und 
doch zeigt sich, daß der vorübergehende 
Mangel dem Körper ungeahnte Wachs- 
tumsanregungen gab, die sich nur zum 
Vorteil auswirkten. Auch für den wandernden 
Erwachsenen ist der Wechsel, ist vorübergehender 
Mangel von bester Wirkung. Vom Luftwechsel 
weiß man das schon lange. Wie mit ihm, ist es 
auch mit dem Ernährungswechsel. Auch in bezug 
auf Bewegung und körperliche Anstrengung sollte 
für die meisten der Urlaub einen Wechsel brin- 
gen. Den suchen viele darin, daß sie sich noch 
mehr der sogenannten Erholung in Müßiggehen. 
Nichtstun, Ruhe und Schlaf hingeben. Das heißt 
aber: die Weiche nach der falschen Seite ein- 
stellen. Freilich mag individuelle Anlage mit in 
Rechnung zu ziehen sein, im allgmeinen soll aber 
nur der Schwerarbeiter, der Briefträger, der Gärt- 
ner seine Erholung in dieser Richtung suchen. 
Den anderen Berufen hat die gesteigerte Kultur 
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durch Maschinen und Beförderungsmittel schmei- 
chelnd und verführerisch alle körperliche Betäti- 
gung genommen, die ehedem unsere Altvordern 
frisch erhielt. Wir bezahlen diese sonst recht 
angenehme Bequemlichkeit mit unserer Ge- 
sundheit, wenn wir nicht wenigstens zuweilen uns 
einer kräftigen Körperübung hingeben. Und 
wenn wir zehnmal die Ausgaben für Eisenbahn- 
und Autofahren aufbringen könnten, wir müssen 
unsere Beine wieder einmal zu dem 
von der Natur gesetzten Zwecke verwenden. 
den Rucksack auf den Buckel nehmen und 
wandern. 


Wer nun schon im Alltagsleben die rechte Kör- 
perpflege übt und dabei auch täglich ein Stündchen 
Turnen, Spiel oder Sport nicht vergißt, wird wahr- 
scheinlich den Urlaub körperlich völlig rüstig an- 
treten, und doch wird auch ihm in den meisten 
Fällen das Wandern wohl zu empfehlen sein we- 
gen der geistigen und seelischen 
Auffrischung. die es bringt. Denn das 
Wandern ist durchaus nicht nur das, wofür es 
techt viele Leute ansehen: mehr oder weniger 
heftig draußen herumlaufen. Es ist ebensosehr 
geistige Betätigung, und zwar andersgeartete als 
die unseres Er- 
werbs- und Stadt- 
lebens. 


Hier das Toben 
des Verkehrs, das 
Geschrei der Re- 
klame in Formen, 
Licht und Farben. 

a sehnen wir uns 
nach der Stille des 
Waldes, die Böck- 
in wesenhaft fühl- 


Diem-Ausgleichsgymnastik. 
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te und darstellte, E 
nach Lerchentril- 
ler über weitge- 
breitetem Acker- 
feld. Darum we- 
nigstens einmal im 
Jahre hinaus aus 
den Mauern und 
Mietskasernen! 
Statt des Streifens 
Himmel, der sich 
über unserer en- 
gen  Straßenzeile 
spannt, einmal das 
weite Himmels- 
zelt! Statt der 
künstlich gezoge- 
nen Blumen- und 
Bäume im Volks- 
park und statt der 
Vogelbälge im 
Museum einmal 
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nnunna 


das wirkliche Le- 
ben und Schaffen 
Nur 
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der Natur! 
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da finden’ wir die 
Heimat, die wir in 
den 


Städten ver- 
loren haben. 
Zufolge der 


ausgeklügelten Ar- 
beitsteilung sind 
unsere Berufe ein- 
tönig geworden, 
nicht nur der des 
Maschinenschlos- 
sers, der jahraus, 
jahrein dieselbe Schraube dreht, auch die der 
mehr geistig Tätigen. Unser Leben läuft regel- 
mäßig ab wie eine Uhr. Darum brauchen wir 
auch seelisch einmal Wechsel, Veränderung, Er - 
leben, das uns beim Wandern wird. Der Ur- 
laub, der nichts anderes ist als dasselbe Uhrwerk 
in einem anderen Gehäuse, verfehlt seinen 
Zweck. Bei einem andern Teil unseres Volkes 
ist das Berufsleben ein immerwährendes Hasten. 
Jagen und Hetzen, einerseits nach Gewinn und 
Geldverdienen, andererseits nach Vergnügen und 
Genuß. Wir brauchen Ausspannung, Besin- 
nung, Verweilen. Der Sternenhimmel mit sei- 
nen tausend Lichtern, die sprossende Saat, der 
Blick in ungemessene Fernen, der beim Wandern 


Phot. G. Riebicke 


uns beglückt, sie halten Sinn und Gedanken für 
Höheres in uns wach. Und wen Leid und Kum- 
mer drückt, der findet nirgends besseren Trost 
als in der Natur. 
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Viele von uns leiden zuweilen an Ueber- 
sättigung durch die Kultur, ihr 
Katzengold widert sie an. Dann regt sich in 
uns der Naturmensch und sehnt sich nach 
dem alten Zustand, nach dem Ursprünglichen. 


Phot. 
V. Müller 
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Wir freuen uns zwar, daß wir Eisenbahn fahren 
und telegraphieren können, wenn wir es nötig 


haben, aber wir freuen uns ebensosehr. daß 
wir den Wanderstab schwingen, alles hinter 
uns lassen, wie der Bauer essen, wie der 
Hirt schlafen können. Das ist der rechte Sinn 
von Rousseaus berühmtem: Zurück zur Natur! 


Viele Menschen, sogar solche, die im Erwerbs- 
leben eine erstaunliche Energie aufweisen, sind 


in allen übrigen Beziehungen ein willenloses 
Spielzeug ihrer Neigungen und Begierden. Ihr 


Wille ist nicht gehärtet durch Kampf. Wan- 
dern ist Kampf, Kampf gegen Hunger und 
Durst, gegen Hitze und Kälte, Regen und Unwet- 
ter, gegen Mühsal und zuweilen auch gegen Ge- 
fahr. So werden Mühsal und Gefahr zur Quelle 
innerer Freuden, das ist das eigentliche Wesen je- 
den Sports. Auch der tiefere Naturgenuß verlangt 
Kampf; die Natur, deren Wirkung äuf den Men- 
schen des weiteren dargelegt ist, will erobert sein. 
Der Spaziergang in der Sommerfrische, die Fahrt 
auf der Bergbahn reichen nicht heran an das, was 
der Wanderer erlebt, sieht und fühlt. 

Alles in allem ist die Wirkung des Wanderns 
auf Leib und Seele des Menschen zwiefach: Ab - 
härtung nach außen und Verinner- 
lichung des Gefühls. Beim Wandern 
lernt der Mensch wieder Kraft und Widerstands- 
fähigkeit, lernt schlafen, wie auch das Bett sei, 


widerwärtiger Zeitgenossen aus der Familie 
Ekel —, lernt Schönes mit Begeisterung emp- 
fangen, Häßliches mit Selbstbeherrschung ertra- 
gen, möge es durch Auge, Nase oder Ohr ein- 
dringen, lernt sich in Umstände und Menschen 
fügen. 

Und dabei vertieft sich sein Fühlen. Zuerst ist 
es nur das körperliche Wohlbehagen in frischer 
Luft und Sonnenschein, dann tut sich das Auge 


auf für Form, Licht und Farbe — das künstle- 
rische Naturerfassen — und endlich wird ihm die 
Natur zum Tempel — das religiöse Naturgefühl. 
Eins fühlt er sich mit allem Geschaffenen, alle 
Widersprüche des Lebens versinken in solchen 


Feierstunden. Man lese bei Goethe, Geibel, Kin- 
kel oder Möricke nach, die Dichter wissen das 
besser zu sagen. 

Wer alle diese Wirkungen beim Wandern im 
Urlaub ernten will, möchte sich freilich ein wenig 
auf die rechte Art des Wanderns, auf die Tech- 
nik des Wanderns, verstehen, möchte die 
Vorzüge des Wanderns vom Standort und die grö- 
Beren des Wanderns von Ort zu Ort kennen, mit 
dem Wetter, und wie man sich bei ungünstigem 
verhält, Bescheid wissen, auf die Wahl der rech- 
ten Wandergefährten, der rechten Gegend, auf 
Vorbereitung, Ausrüstung und Lebensführung bei 
der Wanderung Gewicht legen.*) Doch das kann 
hier nicht weiter ausgeführt werden. 


lernt Angenehmes mit Behagen, Unangenehmes mit *) Mein großes Handbuch: „Das Wandern“ (Berlin, 
Gleichmut hinnehmen — selbst das Auftreten Weidmann, 1926) gibt alle wünschenswerte Auskunft. 


Das Tanzen ın der Sommerfrische / Von Erich Harte 


nions“ recht schick und heiter? Uns soll im 
wesentlichen die Frage nach dem erholenden 
Wert des Tanzens beschäftigen. 


T 4 m . N * 
W enn hier vom Tanzen in der Sommerfrische 
gesprochen werden soll, so geschieht es nicht 
in dem Sinne: Wie gestalten wir die „Tanzreu- 


Es ist eine geschichtliche Tat- 
sache, daß Zeiten nach großen 
politischen Erschütterungen — 
namentlich wenn sie länger an- 
dauerten und mit Entbehrung und 
Krankheiten verbunden waren — 
einen starken Tanztaumel hervor- 
riefen. Wir leben auch jetzt nach 
dem Weltkriege eine solche Ent- 
wicklung durch. 

Mit starker Sorge, die in man- 
cher Hinsicht gerechtfertigt war, 
sah man beim Einsetzen der Tanz- 
bewegung das zu „freie“ Tanzen 
an. Das Wort „Schiebetänze“ ist 
der Ausdruck aller Befürchtun- 
gen. Gehen wir einmal auf den 
inneren Sinn des Tanzgedankens 
ein, um den Wert oder Unwert 
des heutigen Tanzens nachzuprü- 
fen. Unsere ganze Kulturentwick- 
lung war infolge des Hervortre- 
tens wirtschaftlicher Erschei- 
nungen (Kapitalismus, Massen- 


Volkstanz. j 
Volkstanz. 


erzeugung) einseitig gerichtet. Die Phot. Wandervogel-Bilderamt 
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Bildung, die die geistigen Triebkräfte der Kultur- 
wandlung schafft, war einseitig auf das Beherr- 
schen von Wirtschaft und Technik eingestellt. Der 
ille als geistiger Herrscher im modernen Getriebe 
wurde gestärkt, wo es nur möglich war. Wir haben 
es sehr schnell erlebt, daß diese vorwiegend gei- 
stige Richtung zusammenbrach. Der Wandervogel, 
ie Jugendbewegung namentlich, betonten die 
erte der körperlichen und seelischen Triebkräfte 
für den Kampf ums Dasein. Eine Form des Aus- 
schwingens dieser Kräfte ist der Tanz. So wie 
wir es heute wissen, daß wir an dem Kinde eine 
Gewalttat begehen, wenn wir es stundenlang auf 
die Schulbank zwingen, so sehr wissen wir aus eige- 
nem Erleben, daß nach täglicher Arbeit im Büro 
oder am Schraubstock frische, fröhliche Bewegung 
im Freien erlösend wirkt. Der Bewegungs- 
trieb ist etwas so Naturhaftes, so unbedingt Vor- 
handenes, wie das Dasein von Mund und Nase. Es 
ist weiterhin selbstverständlich, daß eine Unter- 
drückung des Trieblebens die Lebenskräfte des 
Menschen in ihren Grundfesten zerstört. Der ent- 
hervte Sportler mit seinem unausgesetzten Sport- 
streben ist nichts gegen den in keinem Sportverein 
tätigen Sennerburschen, der beim Aufstieg aus dem 
al seinen Bergen entgegenjauchzt. Führer des 
Volkes werden niemals reine Intellektualisten und 
Willensmenschen, sondern immer Männer mit 
g8esunder Triebhaftigkeit sein, die 
gleichsam das Blut aus sich sprechen lassen. 


‚ Der Bewegungstrieb, also ein Stück der Urkraft 
in uns, ist es auch, der uns zum Tanz 
treibt. Als die moderne Tanzentwicklung, die 
Zeit der Schiebetänze, einsetzte, zeigte sich 
Zuerst so etwas von Bewegungsfeindlichkeit, wenn 
man die neuen Tänze mit der Bewegungsfülle von 
alzer, Polka und Rheinländer ver- 
glich. Ein Tanzkritiker des „Kunstwart“ sprach 
von einer „Entrechtung der Tanzbeine“. Diese 
Richtung hat sich bald totgelaufen, weil sie natur- 
widrig war. Sehen wir einmal die Kräfte an, die 
die Bildung neuer Tanzformen veran- 
lassen. Fast immer sind es Einzelmenschen, die 
der sensationslüsternen Welt etwas Neues schenken 
wollen. Wie breitet sich so ein Tanz — mag er 
von den Negern, Affen oder sonstwo herstammen — 
aus? Irgend ein Tanzpaar, das ein gesunder Le- 
bensrhythmus zusammenführt, findet mit der Vor- 
führung seiner Erfindung den Beifall der Menge. 
Der Tanz erwirbt Volkstümlichkeit und findet An- 
änger, die ihn ins Volk entführen. Geschäfts- 
tüchtige Tanzmeister finden eine flüssige Form 
und Lehrweise, und nun tritt der Tanzneuling 
seine Reise ins Volk an. Zuerst ergreift er die 
Kreise, die Sensation suchen und mit Sensationen 
wirken wollen. Die Menge schüttelt den Kopf — 
und erlernt den Tanz, um nicht als rückständig 
oder unmodern zu gelten. In dieser Ent- 
wicklungslage befindet sich augenblicklich 
der Charleston. Man wird sich anfangs mit 
en . verwickelten Beinbewegungen abzufinden 
suchen, Selbst wenn man über den Zeitpunkt hin- 
weg ist, wo man die Bewegungen als tanzakroba- 


tische Versuche empfand, also auch wenn man den 
Tanz beherrscht, wird sich eine Wandlung von 
selbst durchsetzen. Die Freude an der Beherr- 
schung des Bewegungstechnischen wird sehr bald 
zurücktreten hinter eine andere Kraft — und das 
ist de Freude am Tanzerlebnis. 


Die alte Tanzschule pflegte im allge- 
meinen streng abgezirkelte Tanzfor- 
men, die allerdings den Charakter der Einfach- 
heit (Hopserschritt, Nachstellschritt) trugen. Man 
empfand diese Formen nicht als Bindung. Den 
heutigen Tanzschritten (man denke ge- 
rade an den Charleston) fehlt diese naturhafte Ein- 
fachheit. Man kann ganz deutlich erkennen, wie 
die Mehrzahl der Paare sich mit den neuen Bewe- 
gungen abquält. Von Erlebnissen, von einem sich 
gegenseitig etwas Sein merkt man bei den Tanz- 
partnern nichts. Das Erlebnis, das Seelische, ist 
aber so ausschlaggebend, wenn man den Tanz als 
Ausgleich gegen die Entpersönlichung des Men- 
schen im Erwerbsleben betrachtet, daß es immer 
wieder von selbst sein Recht fordert. Dann fällt 
alles von selbst fort, was an dem neuen Tanz über 
den Rahmen der Einfachheit hinausgeht. Es wird 
aus dem normalen Charleston der persönliche 
Charleston, d. h. die Tanzform, die das Erlebnis- 
verlangen des einzelnen Paares noch zuläßt. Da- 
rum wird auch der Tanzbeidenverschie- 
densten Paaren stets ein anderes 
Ausdrucksbild geben. Und das ist ein deut- 
liches Merkmal der heutigen Tänze. Gerade weil 
Erlebnis und Bewegung sich zu einem geschlosse- 
nen Bilde vereinen, wirkt das Tanzen rhythmisch 
im besten Sinne. Die Freiheit in der Be- 
wegungsführung ist eine Errungenschaft 
der Neuzeit, die man ehrlich begrüßen darf, ganz 
besonders, wenn man seine erholende Seite im 
Sinne hat. 


Eingehen muß ich allerdings noch auf den hier 
noch wenig geklärten Begriff des „Tanzerlebnis- 
ses“, Ich spreche hier bewußt vom Tanz gereifter 
Menschen, nicht etwa von dem der Jugend; denn 
da wären andere Darlegungen nötig. Fritz 
Böhme sagt in seinem neuen Buch „Tanzkunst“ 
folgendes: „Erfüllung ist die Bewegung, reizvolle 
Zutat das andere.“ Mit diesem andern meint er 
die erotische Seite des Tanzens. Auch in diesem 
Zusammenhang muß auf eine naturgegebene Er- 
scheinung des Trieblebens hingewiesen werden, 
den Geschlechtstrieb, dessen Erfüllung 
letzten Endes in körperlicher Annähe- 
rung liegt und der sie daher auch im Tanz sucht. 
Die bisherige Tanzstundenerziehung hat in Anpas- 
sung an die herrschenden Moralbegriffe („Triebe 
sind sündhaft“) die körperliche Nähe im Tanz be- 


wußt bekämpft. Heute ist das anders. Wir 
können gar nicht leugnen, daß das heu- 
tige Tanzen sinnlicher geworden ist. Ich 


möchte aber bewußt von einer gesunden 
Sinnlichkeit sprechen; denn es wird vor 
allem der Bewegung halber und nicht nur wegen 
des erotischen Reizes getanzt. Und sinnlich bezw. 
erotisch ist natürlich nicht im Sinne grober ge- 
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schlechtlicher Erregung zu denken. Wenn Bewe- 
gung und Erlebnis in harmonischem Einklang 
stehen — wenn also weder das Gefühl körperlicher 
Erschöpfung noch frostige Geilheit zurückbleiben 
— bietet der Tanz die schönste Erholung. 

Ganz unbewußt fand sich dieser Einklang bei 
den Volkstänzen der Jugendbewegung. Sie 
tragen als Merkmal ein großes, freies Ausschwin- 
gen der Tanzbewegung und ein harmloses jugend- 
liches Liebesspiel, das nicht aus einem künstlichen 
Sichsuchen, sondern aus vielfachem gemeinsamen 
Leben und Erleben der Geschlechter entstanden 
ist. Er hat weit verinnerlichtere Verkehrsformen 
zwischen Mann und Frau entwickelt, als sie in der 
„Anstandslehre“ unserer Tanzmeister empfohlen, 
aber oft nicht verstanden wurden und daher zu 
Steifheiten führten, die man in der Jugendbewe- 
gung nicht kennt. Von diesen Kreisen geht auch 
ein Bestreben aus, den Gesellschaftstanz zu er- 
neuern, Es wäre hoch erfreulich, wenn diese Ver- 
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Sprechende Krähen. In einem ausgedehnten Hochwald 
in der Nähe von Tübingen, dem „Schönbuch“, überwintern 
jährlich große Schwärme von Krähen, die mit dem ersten 
Tagesgrauen nach Tübingen fliegen, sich auf hohen Bäumen 
des Botanischen Gartens mit lautem Gekrächze niederlassen, 
dann sich ins Ammer- und Neckartal auf Wiesen, Felder 
und Weinberge verteilen, gegen Abend sammeln und ins 
Nachtquartier zurückfliegen. An einem der ersten März- 
tage dieses Jahres ließ sich morgens, bald nach 6 Uhr, der 
Schwarm unter ohrenbetäubendem Lärm auf 4 nebenein- 
anderstehende große Bäume im Garten des physikalischen 
Instituts nieder, dessen Direktor, Prof. Dr. Gerlach, 
die Tiere beobachtete. Nachdem die Krähen, welche die 
Bäume dicht schwarz bedeckten, längere Zeit geschrien 
hatten, verstummten sie allmählich, und einer der Vögel 
fing an zu sprechen, wie Prof. Gerlach das sonderbare Ver- 
halten der Vögel in den „Naturwissenschaften“ nennt. Er 
sprach etwa eine halbe Minute lang allein, worauf langsam 
ansteigend die ganze Masse wieder schrie, dann langsam 
still wurde, und der Sprecher abermals allein für etwa eine 
halbe Minute das Wort ergriff, und der Chor antwortete, 
was sich noch fünfmal wiederholte. Darauf flog der ganze 
Schwarm mit einem Aufschrei hoch und die Krähen waren 
verschwunden, abgereist in ihre Sommerfrische. Kann man 
etwas anderes denken, fragt Professor Gerlach, als daß es 
sich um eine Volksversammlung der organisierten Krähen 
handelt, in der ihr Präsident Reden hielt, Befehl zum Auf- 
bruch gab und Angaben über den Flug in die Sommergefilde 
machte? Ch. 


Daktyloskopie und Vaterschaftsfrage. Die Bedeutung 
der Daktyloskopie steht und fällt mit der Tatsache, daß 
niemals zwei Menschen den gleichen Fingerabdruck haben. 
Die Daktyloskopie an sich ist Jahrtausende alt, und es sind 
Dokumente vorhanden, die immerhin die Vermutung nahe- 
legen, daß man sie schon in Babylonien gekannt hat. Sie 
ist heute mit das wichtigste Hilfsmittel der Kriminalpolizei 
geworden. Schon bald nachdem sie in Europa Eingang ge- 
funden hatte, beginnen die Versuche, sie auch in schwie- 
rigen Alimentationsprozessen als Beweismittel heranzuzie- 
hen, und der Streit der Meinungen für und wider wogt seit- 
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bindung geschaffen werden könnte, zumal die 
Richtungen sich schon einander nähern. Die sog. 
„Bunten Tänze“, die im gesunden Landvolke ent- 
standen sind, bergen alle die gesunden Kennzeichen 
in sich, die ein der Erholung und Erfrischung die- 
nender Tanz haben soll. Sie sind altes Volksgut 
wie das Volkslied, das uns erquickt, und leben wei- 
ter, und es werden von der Jugend zeitgemäße Neu- 
schöpfungen gestaltet. Sie haben nur in der Natur 
ihre schönste und gesundeste Stätte. Es wäre hoch 
erfreulich, wenn am Strande oder auf der Gebirgs- 
wiese überall sich im Tanze schwingende Paare ver- 
einigten. So wie viele Badeorte ihre Sportlehrer 
anstellen, um mit den Sommergästen zu „mensen- 
diecken“ und fröhliche Bewegungsspiele zu pfle- 
gen, so sollte man auch Volkstanzlehrer herbei- 
holen, die den schönen Volkstanz wieder lebendig 
machen. Man wird der Volksgesundheit dienen 
und ein schönes Stück Lebensfreude wieder mit in 
den Werkeltag hineinführen. 


KLEINE MITTEILUNGEN 


dem hin und her. Kürzlich ist durch die Arbeit eines 
Hamburger Forschers, welche die Vererbbarkeit der Papil- 
larmuster, das sind die feinen, sehr komplizierten Linien 
der Fingerbeere, behandelt, die Frage wieder von neuem 
angeschnitten worden, und es sind übertriebene Hoffnun- 
gen in dieser Beziehung erweckt worden. Es wurde sogar 
von einem konkreten Falle von einem Wiener Gericht be- 
richtet, in dem auf Grund der Aehnlichkeit der Papillar- 
muster eine bindende Entscheidung in einem Vaterschafts- 
prozeß gefällt worden ist. — Derartige Mitteilungen dürfen 
auf Grund der neuesten Untersuchungen, über die Dr. R. 
Scheffer im Centralbl. f. Gynäkologie berichtet, auf diesem 
Gebiete nicht unwidersprochen bleiben. Es bedarf einer 
eingehenden Analyse des Papillarmusters, um das für jeden 
Menschen charakteristische Bild herauszuarbeiten. Diese 
eingehende Zergliederung des Fingermusters ist für die 
Kriminalisten notwendig, weil viele Menschen eine gewisse 
Aehnlichkeit in ihren Papillarmustern haben, selbst Men- 
schen, bei denen kein erbbiologischer Zusammenhang nach- 
zuweisen ist. Man wird daher die Anschauung, daß bei 
zwei Vaterschaftsverdächtigen die Aehnlichkeit der 
Art der kindlichen Papillarmuster mit denen der Mutter 
und des einen Vaterschaftsverdächtigen einen Wahrschein- 
lichkeitsschluß auf den Vater des Kindes zuläßt, kaum mit 
Erfolg vor einem juristischen Forum vertreten können. 
Denn diese scheinbare Aehnlichkeit befriedigt einen 
kriminalistisch geschulten Daktyloskopen nicht. Es bestehr 
also ein Widerspruch zwischen kriminalistischer und biolo- 
gisch-medizinischer Auffassung. Wir müssen daher zu- 
geben, daß wir bei dem heutigen Stand der biologischen 
Forschung die Fingerabdrücke nieht als Beweismaterial 
in der Entscheidung von Alimentenprozessen verwerten 


können. Dr. R. K. 


Auch einen Weltrekord beschreibt A. Kollmann 
(Augsburg) im „Archiv für Kinderheilkunde“: Ein 23jähriges 
Dienstmädchen schlug mit 5950 g Milch am Tage den bis- 
herigen „Weltrekord“; sie stillte 52 Wochen, nährte gleich- 
zeitig bis zu 5 Kinder und erreichte das obige Maximum 
am 62. Tage, wobei 2330 g abgedrückt wurden. Dr. R. K. 
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Der Chemismus ım Sport / Von Dr. W. Pröls 


Was ist die Ermüdung? 


Im Institut für -vegetative Physiologie der Universität 
Frankfurt/Main haben Prof. Dr. Embden und seine Mit- 
arbeiter in den Jahren 1914—1918 einwandfrei festgestellt, 
daß die Ermüdung des menschlichen Körpers ursächlich zu- 
sammenhängt mit dem Verlust an Phosphorsäure. 

Diese Studien ergaben, daß die Beobachtungen nicht 
Nur von theoretischem Wert waren, sondern daß denselben 
auch eine große praktische Bedeutung zukomme, in dem 
Augenblick, in dem es gelänge, eine Substanz zu finden, 
welche die durch Arbeit (jedwede Bewegung im Sport etc.) 
aus dem Körper ausgeschiedene Phosphorsäure wieder er- 
setzen könnte. Die Ergebnisse der weiteren Forschungen 
Waren dann die Auffindung des primären Natriumphosphats 
als derjenige Stoff, der am besten geeignet ist, obengenannte 

edingungen zu erfüllen. 


Bisherige Mittel zur Beseitigung der Ermüdung 
und zur Steigerung der Leistung im Sport. 


Bisher konnte man eine Leistungssteigerung im Organis- 
mus nur durch Zuführung anregender (besser gesagt auf- 
regender) Mittel, wie Kaffee, Tee, Kola und Alkoholika, 
erreichen. Anregende Mittel wie die genannten sind nun 
allerdings imstande, den Körper für gewisse Stunden auf- 
zupeitschen, da aber keines dieser Excitantia dem Körper 
Aufbaustoffe zuführt, so muß die die Allgemeinkonstitution 
schwer schädigende Reaktion recht bald eintreten. Mit dem 
Abklingen der Wirkung der Reizmittel tritt also gleichzeitig 
auch eine um so größere Erschlaffung des Organismus ein, 
Je größer die Menge der zu sich genommenen Reizmittel 
Ist, Wirtschaftert der Sportsmann in dieser Weise mit sei- 
nem Körper, so wissen wir alle, daß eine Schädigung nach 
kürzerer oder längerer Zeit ganz unausbleiblich sein muß. 

Das primäre Natriumphosphat gibt aber nicht nur dem 

örper seine frühere Leistungsfähigkeit in schnellstem Maße 
wieder, sondern ist darüber hinaus ein einzigartiger 
Aufbaustoff für den menschlichen Körper, sowohl für 
Muskeln als auch Nerven. 
Recresal ist ein Phosphorsäure-Präparat in reinster 
orm. Irgendwelche Verbindungen von Recresal mit 
anderen Substanzen, etwa mit Calcium, lehnten wir ab, weil 
der Körper bei vernünftiger Ernährung (gemischte Kost, 
also nicht nur Fleischnahrung) den normalen gesunden Men- 
schen genügend Kalk zuführt. Um so mehr, als wasser- 
lösliche phosphorsaure Caleiumverbindungen im alkalischen 
Darmsaft in unlösliche Caleiumphosphate übergehen und 
infolgedessen nur zu einem verschwindend kleinen Teil aus- 
genützt werden. 

Das Recresal enthält das primäre Natriumsalz der Or- 
thophosphorsäure als wirksames Agens. Diese Form bietet 
die Gewähr, daß keinerlei schädigende Wirkungen auf Herz 
oder Niere selbst bei dauerndem Gebrauch entstehen können. 


Beweise für die Wirkung des Recresal. 


Die deutsche Aerztewelt, wie auch bereits ein großer 
Teil der ausländischen Mediziner, sind sich über den Wert 
und die Wirkung des Recresal als leistungssteigerndes und 
aufbauendes Agens einig. Die steigende Verordnung durch 
den Sportarzt zeigt, daß der verantwortungsbewußte 
Arzt von der Wirkung des Recresal überzeugt ist. 


Versuche beim Heer. 
In den letzten Jahren des Weltkrieges wurden beim Heer 
großangelegte Versuche gemacht, die die leistungssteigernde 
irkung des Recresal eklatant bewiesen. Aus naheliegen- 
dem Grunde durften die Ergebnisse damals nicht veröffent- 
licht werden. 


Versuche in den Bergwerken. 

Bei den Versuchen in den Bergwerken waren die Er- 
gebnisse direkt verblüffend. Es ist jedermann bekannt, daß 
die Arbeit in den Bergwerken an den Einzelnen ungeheure 
Anforderungen stellt, trotzdem konnte aber beobachtet 
werden, daß die Arbeitsleistung bei den Leuten, die Phos- 
Phat bekamen, fast mit demselben Tag anstieg, an dem die 


Leute Recresat in Form von Limonade bekamen. Es sei 
ausdrücklich bemerkt, daß in den verschiedenen Fällen die 
Versuchsperson keine Ahnung hatte, daß ihr das Phosphat- 
salz gegeben wurde. In den teilweise sehr heißen Betriebs- 
schächten schwitzten die Phosphatleute viel weniger; 
Schwitzen ist aber, wie bekannt, gerade hier eine Folge- 
erscheinung von starker Arbeitsleistung mit gleichzeitiger 
Ermüdung. Die durchschnittliche Leistung der Phosphat- 
leute stieg dabei so, daß gerade bei der Akkordarbeit diese 
Arbeiter für sich ein namhaftes Plus buchen konnten; da- 
bei waren die Phosphatleute sowohl körperlich wie auch 
physisch in einem besseren Zustaud als diejenigen, die kein 
Phosphat bekamen. 


Koryphäen der Medizin begutachten Reecresal. 

Prof. Grafe, Prof. Schmitz, Geheimrat Prof. v. Noorden, 
Prof. v. Mettenheim, Geheimrat v. Kraus, Prof. Dr. Gold- 
scheider, Dr. Griesbach, Dr. Strauch und viele andere be- 
kannte Universitätsprofessoren haben Recresal glänzend be- 
gutachtet, so daß es als ein geradezu ideales Mittel zur Er- 
zielung vernunftgemäßer Leistungssteigerung bezeichnet 
werden kann. 


Reeresal im Sport. 

Ein anerkannter Sportarzt sagt nach langwierigem Ver- 
such in der Polizeischule in Spandau: 

„Für die Praxis des Sportmannes ist die Bedeutung einer 
meßbaren Steigerung der körperlichen Leistungsfähigkeit 
klar. Er wird in der Jahreszeit, in der er auf voller Höhe 
seines Könnens sein will, Vorteil aus der Aufnahme von 
Phosphat (Reecresal) ziehen. Diese Hilfe steht auf einer 
anderen Stufe als die mannigfachen zum Zwecke der Lei- 
stungssteigerung angewandten Reizmittel.“ 

Schlagender kann die Bedeutung des Recresal für den 
Sportsmann kaum erwiesen werden. 


Die besondere Bedeutung bei bestimmten Sport- 
arten, ý 

Die Substanz des Recresal ist nicht nur der vornehmste 
Nerven- und Muskelaufbaustoff, schließt somit jeden Rück- 
schlag nach der Leistungssteigerung aus, sondern ist darüber 
hinaus auch Elektrolyt. Passiert das Recresal-Salz in ge- 
löstem Zustand den Körper, so wird die zugeführte Nahrung 
in höherem Maße ausgenützt und ist infolgedessen in den 
meister Fällen eine Gewichtszunahme erreichbar bzw. ver- 
hütet zumindest zu großen Gewichtsverlust beim Training 
oder Wettkampf. Dieses ist in allen denjenigen Sportarten 
von Bedeutung, die an den Einzelnen ganz besonders hohe 
Anforderungen stellen, z. B. Langstreckenläufer, Stabhoch- 
springer etc. 

lier ist es wichtig, daß der betr. Sportler beim Trai- 
ning nicht zuviel Substanz verliert, und so im entscheiden- 
den Moment dann versagen muß. Gerade darin liegt ja die 
Gefahr der Reizgifte deutlich kenntlich zutage, da diese 
den Körper auslaugen. 


Reeresal im Wettkampf. 

Auch im Tournier ist Reeresal eine unbedingte Not- 
wendigkeit geworden, besonders wenn die Kämpfe mehrere 
Tage andauern und es gilt, die Müdigkeitserscheinungen 
von einem Kampftag auf den anderen herabzumindern oder 
ganz auszuschalten und sich so dauernd „in Form“ zu halten. 

Erste Sportgrößen verwenden Reecresal seit langem als 
leistungssteigerndes Hilfsmittel und verdanken manchen 
Sieg dem Recresal. Leider verbieten uns die Amateur- 
bestimmungen, derartige Gutachtenäußerungen mit Namen 
zu veröffentlichen. 

Diese Zeilen mögen Sie veranlassen, mit dem kostbaren 
Gut, Ihrer Gesundheit, ebenfalls haushälterisch umzugehen. 
Also weg mit Reizmitteln, nur der Aufbaustoff Recresal 
bringt den Erfolg. . 

Die Chemischen Werke vorm. H. & E. Albert, Wies- 
baden-Biebrich, Abt. 33, senden Ihnen auf Anforderung so- 
fort eine Gratisprobe kostenlos und unverbindlich. 

Recresal ist in jeder Apotheke zu haben, ein Versuch 
wird Sie freudig überraschen. 
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(Fortsetzung von der 1. Beilageseite) 
Antworten: 
Zur Frage 9%, Heft 21. Basel—Neapel— Jerusalem 


Kairo und zurück. Wir setzen voraus, daß Ihnen die Fahr- 
preise für den Feriensonderzug bekannt sind. Die An- 
schlußfahrpreise stellen sich wie folgt: 

Schweiz: Basel—Chiasso 2. Kl. Fr. 47.95, 3. Kl. 
Fr. 33.80. 

Italien: Zu empfehlen ist ein durchgehendes Billett 
nach dem Zonentarif, denn mit der steigenden Entfernung 
fällt der Preis für den Kilometer, Gültigkeitsdauer 60 Tage 
mit beliebigen Unterbrechungen. Chiasso—Mailand—Flo- 
renz—Rom—Neapel 2. Kl. Lire it. 230.—, 3. KI. 
Lire it. 138, Neapel—Brindisi 2. Kl. Lire it. 134. 
3. Kl. Lire it. 89,— — Mailand: Aufenthalt von einem 
Tag genügt zur Besichtigung der Stadt. Mittleres preis- 
wertes Hotel in Mailand Bristol Schmid, Via Marco Polo. 
Florenz: Besichtigung der Stadt und der Museen, evtl. 
Ausflug nach Fiesole mit der Straßenbahn. Hotel Parla- 
mento inmitten der Stadt. — Rom: Am 1. Tag Rundfahrt 
mit der Straßenbahn, Dauer ca. 3 Stunden (Ueberblick über 
die Stadt). An übrigen Tagen genauere Besichtigungen. 
Alle Sehenswürdigkeiten bequem mit der Straßenbahn zu 
erreichen. Evtl. an e. Tage Ausflug mit der Straßenbahn 
nach Tivoli. Abfahrt vom Hauptbahnhof. Deutsche Pen- 
sionen; Pension Frey, Via Liguria, Pension Hannover, Via 
XX. Settembre. Zu empfehlen ist nur Zimmer mit Früh- 
stück und evtl. Abendessen, da es wegen der großen Entfer- 
nungen besser ist, das Mittagessen in Restaurants einzu- 
nehmen. — Neapel: 1. Tag Besichtigung der Stadt und 
des Museums. 2. Tag Ausflug nach Capri. 3. Tag mit der 
Bahn nach Valle di Pompei. Besichtigung der Ausgra- 
bungen, auf der Rückfahrt evtl. Besteigung des Vesuvs 
Fahrt mit Cook Bahn bequem, jedoch teuer. In Pompei 
Mittagessen in dem ca. 5 Minuten vom Hauptausgang der 
Ausgrabungen gelegenen Hotel Santuario. In Neapel ein- 
faches Hotel: Hotel Venezia (nur italienisch). Deutsche 
Häuser: Pension Freimann, Via S. Lucia 107, und Hotel 
garni Deutsches Haus in gleicher Straße No. 67. Für den 
Aufenthalt in Italien ist in den vorgenannten Hotels bzw. 
Pensionen mit einer Ausgabe von ca. 40—50 Lire zu rech- 
nen, so daß mit Nebenspesen für Ausflüge, Fahrten, Ein- 
trittsgelder etc. bei bescheidenen Ansprüchen eine Tages- 
ausgabe von ca. 70—80 Lire zu veranschlagen ist. 

Dampferverbindungen. Ab Neapel ca. wö- 
chentlich ein Schnelldampfer nach Alexandrien, Fahrpreis 
II. Klasse Lst. 16.—, III. Klasse Lst. 11.—. Die schnellste 
Verbindung von Brindisi an jedem Sonnabend 13.30. Die 
Abfahrt von Neapel müßte am Freitag 22.20 Uhr erfolgen, 
Ankunft in Brindisi 9.12 Uhr am Sonnabend. Ankunft der 
Eildampfer „Vienna“ und „Helouan“ am Montag 14.30 Uhr. 
Fahrpreis Brindisi—Alexandrien II. Kl. Lst. 16.—, III. Kl. 
Lst. 11.—. Weiterfahrt am gleichen Tage nach Cairo. 
Fahrpreis II. Klasse 77 Piaster = ca. RM 16.50. — Hotels: 
Hotel Moderno am Bahnhof Rue Emad El Din. Zimmer 
täglich RM 5.—, Frühstück RM 1.40. Mit der Straßenbahn 
sind alle Sehenswürdigkeiten bequem zu erreichen. Auf- 
enthalt von ca. 3 Tagen genügt. 1. Tag Stadt selbst, Ka- 
lifengräber und Zitadelle. 2. Tag mit Straßenbahn nach 
Gizeh zu den Pyramiden und der Sphinx. 3. Tag ägypti- 
sches Museum (Montags geschlossen) und zu den Bazaren. 
Abfahrt von Cairo 18.00 Uhr nach Kantara. Ueberqueren 
des Suezkanals und Weiterfahrt nach Jerusalem (Zug ver- 
kehrt vom Sonnabend zum Sonntag nicht). Fahrpreis II. 
Klasse Cairo— Jerusalem ca. RM 60.—, III. Klasse für Euro- 
päer ungeeignet. In Jerusalem Standquartier Hotel 
St. John. Pensionspreis täglich ca. RM 16.—. Etwas billi- 
ger in den verschiedenen katholischen Klöstern. Die Aus- 
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Direkt vom Ofen auf 


den Tisch 


bringen Sie die fertigen Speisen, 
geschmort, gebacken, gebraten oder auf» 
gewärmt im hitzebeständigenJenaer 
Durax-Glasgeschirr. Für Fleisch, Gemüse, 
Mehlspeisen, Puddings, für alles gibt es 
schöne und passende Formen, sauber: 
praktisch und haltbar in der strahlenden 
Wärme des Ofens, als Tafelgeschirr appe” 
titlich und zierlich anzusehen, leicht und 
schnell wieder gereinigt nach Gebrauch 
Machen Sie selbst einen Versuch, Sie 
werden entzückt sein 
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zum Backen, Braten, Schmoren. 


Zugleich Tafelgeschirr. 
Erhältlich in allen besseren Haushaltungs- 
und Glaswarengeschäften. 
Kostenfreies Rezeptbuch „Durax 29“ 
mit Liste und Abbildungen sämtlicher 
Duraxglas-Töpfe, ‚Pfannen u, »Schüsseln, 
sowie Nachweis der nächsten Bezugs- 
quelle erhalten Sie von den alleinigen 
Herstellern: 


Jenaer Glaswerk Schott & Gen. 
Jena, 
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Bilkerstraße 23, Ruf 1509 und 10855. 
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flüge mit Ausnahme der nä- 
heren Umgebung nur mit 
Autos. Für Einzelreisende 
ergeben sich dadurch bedeu- 
tende Unkosten, jedoch bie- 
tet sich immer Gelegenheit, 
an Autofahrten teilzuneh- 
men, so daß man die Kosten 
bedeutend reduzieren kann. 
Lohnend ist die Autofahrt 
von Jerusalem über Nablus 
nach Nazareth und weiter 
nach Haifa. In Jerusalem 
müßte versucht werden, das 
Visum für Syrien zu erhal- 
ten, dürfte aber mit Schwie- 
rigkeiten verbunden sein. 
Die französischen Konsulate 
erteilen nicht ohne weiteres 
das Visum für Syrien, es 
müßte vorher in Beirut an- 
gefragt werden und dauert 
die Erledigung ca. 6—8 Wo- 
chen. Im allgemeinen wird 
die Landreise in Haifa been- 
det, Falls genügend Zeit, 
ist die Rückfahrt über Bei- 
rut, Tripolis, Alecandrette, 
Mersina, Rhodus, Piräus, 
Brindisi, Venedig empfeh- 
lenswert. Falls die Tour mit 
dem Dampfer von Brindisi 
nach Alexandrien und weiter 
von Haifa nach Venedig aus- 
geführt wird, können Sie ein 
Rundreise-Billet des Lloyd 
Triestino lösen und stellt 
sich der Preis einschließlich 
Bett und Verpflegung wäh- 
rend der Seefahrt wie folgt: 
III. Klasse Eildampfer Brin- 
disi—Alexandrien, II. Klasse 
Syriendampfer Haifa—Vene- 
dig Lst. 24.8.—; Il. Klasse 
Eildampfer  Brindisi—-Ale- 
xandrien, Il. Klasse Syrien- 
dampfer Haifa— Venedig 
Lst. 31.12.—. Erforderlich 
sind folgende Visa: Engli- 
sches Visum für Palästina, 
ägyptisches Visum, italieni- 
sches Visum (Transit) wird 
bei Benutzung eines italieni- 
schen Dampfers gratis er- 
teilt. Das Visum für Grie- 
chenland ist nicht nötig. 
Während des Aufenthaltes 
des Dampfers in den ver- 
schiedenen Häfen ist allge- 
mein ein Anlandgehen ge- 
stattet. 

Berlin NW 7. 

Lloyd ‘Triestino. 

Zur Frage 91, Heft 21. 
Für einen Deutschen ist eine 
Reise über Bozen — Meran 
— Rom im August zu wider- 
raten, da die Hitze in dieser 
Zeit sehr groß ist. 

Frankfurt a. M. Dr. D. 

Zur Frage 9%, Heft 23. 
Ort in Oberbayern oder Ti- 
rol. Ich empfehle Ihnen 
Oetz im Oetztal, 820 m, von 
Bahnstation Oetztal durch 
Autobus erreichbar, zu Fuß 
115 Stunden. Piburger See 
in nächster Nähe mit Kahn- 
fahrt und Badegelegenheit. 


Gothaer 


Lebensversicherungsbank a.G. 


Die hundertjährige Anstalt 


Versicherten-Dividende 1928 


34,1% auf den Jahresbeitrag und 
3,3% auf das Deckungskapital 


icht vergessen - 


daß Erdal in der Tube fÆwarz oder 
farbig) im Reifegepäck nicht fehlen darf. 
Es ifi das Vollkommenjte für das emp= 
findliche Leder feiner Schuhe. Ob Sie Ihre 
Schuhe Jelb/t pflegen oder pflegen laffen: 


N rd Schuhpflege auf der Reise nur 


Erdai 


in der Tube! 


590 WER WEISS? WER KANN? WER HAT? 


Landschaftlich überaus reizvolles Tal. Wegen Pensionen 


usw. wenden Sie sich baldigst an das Tiroler Landesreise- Omen, PBülhern venoe Aien 
büro, Innsbruck, Bozener Platz. 

Innsbruck. H. Kafka. 

Zur Frage 98, Heft 23. a) Die Badezeit beginnt in Ca- 
tania in der Regel Mitte Juni. — b) Ich hatte im Frühjahr 


das Glück, von Taormina nach Catania mit dem deutschen 
Konsul in Catania zu reisen, der mir eine von einer Mün- 
chenerin neuerdings eröffnete kleine Familienpension, die 
aber auch Passanten aufnimmt, empfahl: Pension Feller- 
meier, Via Rindone 2 (ultima traversa di Via Papale). Es 
war ein von moderner Wohnkultur zeugendes, gemütliches 
Heim, wo ich zu mäßigem Preis gut aufgehoben und ver- 
pflegt war. 

Bonn. Dr. Paul Brandt. 

Zur Frage 101, Heft 23. Gebirgsort in Nord- oder Süd- 
tirol oder italienischer Schweiz ist Fulpmes im Stubaital, von 
Innsbruck aus durch elektr. Bahn und Autobus erreichbar, (Er Biblioihekmäßige hinaus gowahran 
in prachtvoller Lage, 940 m hoch, zahlreiche Ausflüge. 


Näheres durch das Tiroler Landesreisebüro, Innsbruck, Bo- UNIONZEISS-BÜCHERSCHRÄNKE 


zener Platz. In Längenfeld im Oetztal, von Station Oetztal (EN hi W N ; } 

durch Autobus erreichbar, kann ich Ihnen bei Schneider- Gegenständen deroLiobhabereiunddes Berufes liebevolle 

meister Riml Quartier empfehlen oder im Gasthof zum Aufnahme. AJammlergegenstände aller An, gleichwie 

nn Mendon Sie sich direkt dorthin. H. Kafk a e arana, ihnen bestens 
nnsbruck. . Kafka. 


Gul bawa hri, vor Naub geschützt u. eMule erreichbar. 


Te ae Verlangen Sie Katalog Nr. 384 


WER WEISS? | 
wW E R K A N N Hain 0 in N) 7 e n Karl Main 


WER HAT Muster- Austellung: Berlin SW 48, Mindhen Saarbrücken 


*450. a) Gibt es ein einfaches, nicht zu kostspieliges 
Gerät, das bei einer (Niederdruck-) Warmwasser-Sammel- = 
heizung (in Einfamilienhaus), die durch die Dienstboten Freundliche Aufnahme finden Ernolungsuchendß 

are i i arde ic sehr guteVerpfleg. 4 M. pro tasr 
neben anderer Arbeit bedient werden muß, das Erreichen ketnsı Neo enkosten Herrliche Aussicht‘ 7000-1: MA gtaubtrefiu. (run 
der gewünschten Wasserwärme außerhalb des Kesselraumes Fiügge, Wleladingen, Amt Säckingen, südlicher Schwarzwald: 
anzeigt, etwa durch Läutezeichen? Vielleicht in Verbindung 
mit einem Metallthermometer? Oder läßt sich mit nicht Wer solche hat oder An- 


zu hohen Kosten ein selbsttätiger Zugregler (welcher?) ein- regungen wünscht, ver- 

bauen, der das Wasser eine bestimmbare Wärme erreichen | p ee lange Gratisbroschüre Nr. 5. 

und behalten läßt? P f 
*b) Erbitte Angabe eines Lehrbuches, das einen Laien Ing. Hans Liewig, 


(humanistisch gebildeten Volljuristen mit viel Neigung für sind ein Vermögen! BERLIN-LICHTERFELDE | 


Naturwissenschaften, aber ohne planmäßige Weiterbildung Dahlemer Straße 29. 

seit der Schulzeit) in die Grundlagen der Technik einführt, 

also ein Werk, wie es sich für den mit dem Reifezeugnis 

entlassenen Schüler einer höheren Lehranstalt zur Einfüh- f 

rung in technische Berufe eignet. Ist hierfür zu empfehlen: mM 

Barth, „Technischer Selbstunterricht für das deutsche Volk“, 

Verlag R. Oldenbourg, München und Berlin? Es ist leider 

auf minderwertiges Papier gedruckt. f 
G 
A 

1 


Reinerz (Schles.). R. 

*451. Vor einigen Monaten wurden in englischen Sport- IE ER 
kreisen Versuche angestellt mit sog, Springballons EDS De Wi, 44 Zi 
(Tumping balloons). Es sollte ein neuer Sport ins Leben EHRT ži AU uh, l 
gerufen werden, der sich aber, nach Berichten der deutschen er G RE ri En 


Tagespresse, als gefährlich erwies. Die Ballons wurden um 
den Rumpf und unter den Armen befestigt und reduzierten 
vermöge ihres Auftriebes das Körpergewicht auf ca. 4 Pfund. 
Durch Mitführung von kleinen Sandsäcken, die der Sprin- 
gende im geeigneten Moment entleeren mußte, wurden hohe 


Hindernisse im Springfluge überwunden. Wer sind die eng- —t 

lischen Fabrikanten dieser Springballons? HRANK 
Bonn. Dr. K. 
*452. Wer liefert absolut verläßliche Brutmaschinen Modell 1927 

mit selbsttätiger Wärmeregulierung? niedere Schrank-Temperatur 
Sponysz. FR: gleichmäßige Kälte 


trockene Luft im Schrank 

Klareis in Würfelform für Getränke 

Speiseeis für die Tafel 
braucht 

keine Wartung und ist 

allezeit betriebsbereit 
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Spezialfabrik für Kleinkältemaschine"n 


echnikum Mittweida 


Höhere technische Lehranstalt zur Ausbildung von 
Elekiro- und Maschineningenieuren.ı Programm 
vom Sekretariat des Technikums Mittweida 1. Sa. 


